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introduction 



Ces recettes sont mes recettes. Aucun snobisme, aucun 
artifice, c'est mon style de vie, voila tout. C'est la cuisine de la 
femme que j'etais encore recemment : une jeune maman 
travaiilant a plein temps, jamais rentree avant 19 heures, et 
encore ! Et pas delivree cles fourneaux pour autant : a la 
cuisine, mon mari debarque de la planete Mars. Tout ce qu'il en 
connait, ce sont les assiettes qu'on pose devant son nez. 
J'ai I'air de vous decrire une galere, mais il n'en est rien. 
J'adore cuisiner. Cette demi-heure passee dans ma cuisine 
est ma fagon de reintegrer mon foyer, de rassembler les parties 
de moi-meme eparpillees au cours de la journee. C'est le 
moment ou tout s'unifie, ou tout s'harmonise. 
Lorsque est apparue I'idee d'un livre de recettes express, tout 
le monde autour de moi en dansait de joie. Apres tout, la 
decennie 90 a ete celle du « vite fait », du « sur le pouce ». Mais 
j'ai cherche a me degager de ce concept. « D'accord, m'eeriai-je, 
je vis a cent a I'heure, mais en realite je n'y crois pas. Si je fais 
mon grafin avec des pois chiches en boite, c'est parce que 
je n'ai pas le choix et non parce que je trouve ga ideal. » 
Mon editrice : - Mais c'est bon, non ? 
Moi : - Euh... si, c'est meme delicieux. 
Mon editrice : - Mors, ou est le probleme ? 
Je n'etais pourtant pas liberee du doute. 
Une fois posee la limite de 30 minutes pour chaque recette, 
je me suis mise a tester et a minuter, ce qui a donne lieu 
a des scenes homeriques avec mon assistante, Annabel. 
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« 2-3 minutes, ga veut dire 2 minutes ou 3 minutes ? Dois-je 
expliquer comment on tient un couteau pour hacher a toute 
vitesse comme un pro ? Si je me trompe d'une seconde 
dans mon minutage, cela me sera-t-il reproche a la tele en 
prime time ? » 

Tant et si bien que nous avons cesse de couper ies cheveux en 
quatre. Nous avons leve le pied et nous nous sommes dit : 
« La cuisine, c'est fait pour s'amuser. C'est le plaisir, la joie 
de vivre. » Et nous nous sommes remises au travail. A la fin de 
chaque journee, nous avions realise une belle collection de 
recettes - non pas cinq ou six comme nous l' avions prevu, mais 
onze, douze ou treize. C'etait vraiment de la cuisine rapide, et 
savoureuse par-dessus le marche. 

Je demandais a Annabel : « A quelle heure aimerais-tu manger 
ga ? A midi ? Au diner ? Et tu le mangerais toute seule, ou tu 
te sentirais capable de le preparer pour 20 personnes ? » 
Tous ces details ont ete notes, integres. Si I 'on augmente Ies 
proportions de la recette, son temps de preparation en est-il 
prolonge, et de combien ? Reponse : rarement, et de peu de 
temps. On dirait que la plupart des livres de cuisine rapide sont 
destines aux personnes seules ou aux couples. Moi, j'ai tenu 
compte des families et des amis. 

La majorite de ces recettes sont faciles a preparer. C'est 
leur raison d'etre. Mais pour d'autres, je n'ai pas hesite 
a recourir a I'autocuiseur. C'est un auxiliaire un peu suranne, 
mais je resiste encore farouchement au micro-ondes : je veux 
cuisiner pour de vrai. Pas y passer des heures, mais mettre 
la main a la pate, enfouir mon nez dans un gros bouquet 
de coriandre et respirer a fond. Je veux que ga grille, que 
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ga gresille, que ga braise. Je veux les odeurs. Et cles odeurs, 
vous en aurez a profusion dans ce livre. 
J'y ai mis, soit dit en passant, des recettes qui n'ont pas grand- 
chose a voir avec la cuisine express ; les gratins, par exemple. 
Normalement, il faut des heures pour les preparer, les assembler 
et les cuire. C'est tout sauf du « fast-food ». Mais je me suis 
rendu compte depuis longtemps que, si j'accelere leur temps 
de cuisson, ils n'en sont pas moins delicieux. Un peu moins 
traditionnels, peut-etre. 

Je n'ai pas honte d'utiliser de la pate feuilletee ou brisee du 
commerce, fraiche ou congelee. Au contraire, je suis toute 
fiere quand je pose sur la table une superbe tarte realisee en 
a peine une demi-heure. Et j'achete, sans etat d'ame, des 
legumes surgeles : petits pois, feves, epinards, mais, fonds 
d'artichaut. 

Chaque fois que je le peux, j'achete du pesto de bonne qualite, 
mais celui-ci est souvent cher. Or cuisine express ne veut pas 
dire cuisine couteuse ; c'est pourquoi je vous donne une serie 
de suggestions pour equiper votre cuisine d'ingredients et de 
preparations utiles a avoir toujours sous la main, surtout le 
week-end. Certains se conservent pendant des semaines. 
Vous verrez qu'un bon tiers de ces recettes portent la marque 
de 1'inspiration orientale - Maroc, Proche-Orient, est de la 
Mediterranee. J'aurais pu me concentrer davantage sur ces 
regions, mais je desirais elargir mon eventail. Nous sommes 
devenus, au plan alimentaire, si multiculturels que j'ai voulu 
refleter cette nouvelle tendance et inclure des recettes irresistibles, 
tantot intenses, tantot plus douces, mais inspirees des cuisines 
du monde entier. 
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a portee de main 

Voici une liste (non exhaustive) de condiments et d 'ingredients dont je suis rarement 
a court, lis me sont tres utiles pour concocter de delicieux repas en un din d'oeil. 

ail J'ai toujours si peur d'en manquer que j'en achete chaque fois que je fais mes courses. 
Si je prevois une periode de cuisine intensive, j'en epluche une bonne quantite et 
je garde les gousses dans un bocal, recouvertes d'huile d 'olive, au refrigerate ur. 
Elles se conservent plusieurs jours, et I'huile d'ail ainsi obtenue se revele precieuse. 

alcools Vodka, cognac, Cointreau... je les garde tous au congelateur. J'en verse 
un trait dans certaines cremes ou sauces et dans de nombreux desserts. 

amandes Entieres, non mondees : pour les monder, il suffit de les plonger un instant 
dans I'eau bouillante, de les laisser reposer 1 minute, de les rafralchir et de retirer 
les peaux. D'ailleurs, une seule recette de ce livre requiert des amandes mondees : 
pour les autres, amandes griflees ou effilees conviendront parfaitement. 

artichauts Fonds ou cceurs, surgeles ou au natural, en bocal ou meme en boite. 

bouillon Cubes, poudres, extraits : utilisez les bouillons de legumes disponibles 
en alimentation bio ; ils sont delicieux et d'excellente qualite. Existant en version salee 
ou sans sel, ils sont tres concentres : sachez en doser la saveur. 

citrons jaunes ou verts Pour obtenir beaucoup de jus, choisissez-les a peau 
fine et souple. Pour les conserver au sel (page 17), choisissez-les a peau epaisse 
et dure. Les citrons bio, non paraffines, sont precieux mais ephemeres ; ils moisissent 
au bout de deux ou trois jours. Et le premier citron moisi a vite fait de contaminer ses 
voisins. Au refrigerateur, vous prolongerez un peu leur vie. 

coriandre A acheter en grosses bottes sur les marches et dans les alimentations 
orientales. Plongez les tiges dans un bocal d'eau et gardez le tout au refrigerateur 
pour profiter plus longtemps de ces feuilles fraiches et parfumees. 

courge La courge sucrine (photographie page 136) que j'utilise dans mes recettes 
se trouve sur les etals des maraichers ou dans les magasins bio. 

couscous Pour les recettes de couscous, evidemment, mais aussi juste en salade, 
imbibe d'un peu d'eau et d'huile d 'olive, avec de la coriandre fraTche, un soupgon de 
harissa, une tomate finement concassee - c'est tout. 

cumin Entier ou moulu, je ne saurais m'en passer. II rechauffe, releve, sublime 
tout ce qu'il touche. La cuisine prend avec lui des tonalites orientales, mauresques. 
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foul medames Fevettes egyptiennes brun sombre en conserve, souvent 
tres salees. II suffit de les accommoder avec un trait d'huile d' olive, un peu 
de jus de citron et une noisette d'ail ecrase pour obtenir un dejeuner consistant. 
N'oubliez pas de bien mastiquer a cause des peaux. 

harissa Plusieurs recettes de ce livre demandent un accompagnement de harissa, 
ce melange tunisien de piment rouge, d'ail, de coriandre et de carvi ou de fenoutl, 
parfois agremente de menthe fraiche. Vous I'acheterez en tube, en bocal - ou en 
vrac dans les alimentations nord-africaines. Je la prepare parfois moi-meme avec 
des piments rouges frais et un peu de cumin ; pas tres orthodoxe mais delicieux. 
La harissa va avec beaucoup de choses, les aeufs par exemple. 

huile d'arachide Pour la petite et la grande friture. Raffinee, elle n'a aucun gout, 
mais vous pouvez lui donner un peu de style en y ajoutant quelques cacahuetes 
au moment de la faire chauffer. 

huile d'olive J'en utilise deux : une huile fine de Ligurie (que j'appelle « huile d'olive 
legere » dans la liste des ingredients) et une huile tres fruitee de Toscane, vert sombre, 
cette derniere surtout pour les crudites (« huile fruitee » dans la liste des ingredients). 
La meilleure coute cher, mais je n'ai jamais juge utile de me ruiner en huile d'olive ; 
les huiles de marque disponibles en grande surface sont d'excellente qualite. II suffit 
qu'elles soient extra- vierges et de premiere pression a froid ; pour la provenance, 
suivez votre preference. Ma cuisine ne souffre absolument pas de cette economie ; 
important n'est pas tant I'huile que ce qu'on en fait et le talent qu'on y emploie. 

huile de truffe La vraie huile de truffe blanche coute une fortune, et a moins qu'on 
ne m'en off re pour Noel, je continue de me servir d'une variete moins chere, trouvee en 
grande surface. Je I' utilise done en quantite genereuse, alors que la meilleure qualite 
ne necessite que I'ajout de quelques gouttes, Ce qui revient peut-etre au meme... 

miso Cette pate japonaise de soja fermente est vendue sous vide dans les alimentations 
bio ou orientales. Le miso se conserve des mois dans un bocal, au refrigerateur. 

moutarde De Meaux ou de Dijon, je I'adore, mais j'aime aussi la moutarde anglaise 
en poudre, bien forte, a preparer soi-meme (marque Colman's). Je I'ajoute frequemment 
a la vinaigrette (page 16), 

oeufs Gros, biologiques, pondus par des poules courant en plein air... C'est ainsi 
que devraient etre tous les ceufs. Et c'est ainsi, sans doute, qu'ils seraient si nous 
choisissions tous de revenir a une nourriture plus saine. II n'est pas interdit de rever. 

oignons, echalotes Tout le monde connait le refrain : « Faites chauffer un peu 
d'huile et faites-yfrire I'oignon hache jusqu'a ce qu'il soit translucide/legerement 
dore/bien dore, etc. » II m'est arrive de cuisiner pour des gens qui ne consomment 
pas d'oignon : c'est terrible, on a I'impression de ne plus avoir de nez. 
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olives J'aime les grosses olives juteuses de Kalamata. J'aime aussi !es olives provengales 
marinees aux heroes ; les olives orientales fourrees au citron, legeres et rafraichissantes ; 
les olives marocaines tres salees, les noires seches et un peu acres (tout le monde 
ne les aime pas ; moi, si). J 'adore particulieremerrt les olives vertes provengales 
de variete lucques, pales et allongees, au delicat gout de noisette. Je garde aussi 
des bocaux de tapenade verte ou noire. Parfois, je prepare un sandwich simplissime 
mais delicieux : une quinzaine d'olives denoyautees dans une baguette chaude. 

pi merits Rouges : je prefere les piments oiseaux ou les piments frais vietnamiens, 
les autres manquant de piquant. Verts : toujours frais ; seulement quand je fais un curry 
vert thailandais. 

pois chiches et haricots en conserve. Parfaits pour les gratins, les ragouts, 
les salades. Je les reduis egalement en puree pour confectionner des pates et des 
hoummos, plus ou moins mixes selon I' inspiration. J'ajoute de I'huile d' olive, lentement 
(autant que le melange peut en contenir, en general 4 cuillerees a soupe) ; 2 cuillerees 
a soupe d'eau de conserve, 1 gousse d'ail ecrasee, 1 pincee de cumin en poudre et 
un trait de Tabasco. Le jus de citron peut etre ajoute a la preparation ou propose a part. 
Servez dans des pains pitas ou dans des feuilles d 'endive ; ou comme accompagnement 
d'un taboule ; ou allongez d'un peu d'eau pour en assaisonner la salade. 

paprika Le plus rouge est le meilleur ; je I'achete en grande quantite dans 
les alimentations orientales. Je le prefere doux, mais certains raiment piquant. 
Les meilleures qualites proviennent de Hongrie. II existe egalement un paprika 
fume qu'il faut utiliser avec precaution en raison de son arome puissant. Cette epice 
se marie delicieusement avec le cumin dans la cuisine mauresque. Conservez-le, 
comme toutes les epices, dans un bocal bien ferme et dans un lieu sombre et sec. 

parmesan II meriterait qu'on lui ecrive des poemes. Le plus gouteux est le parmigiano 
reggiano. Achetez-en un morceau et rapez-le a mesure de vos besoins. J 'en ai rapporte 
un gros pave d'ltalie, enveloppe dans du papier paraffine, et je n'ai pas regrette mon 
achat une seconde. Ne gaspillez pas vos sous pour des sachets de sciure de bois. 

pates Spaghetti, linguine, pappardelle, orecchiette, cavatelli... On les trouve partout, 
et il y a toujours un traiteur italien non loin de chez soi. 

pastis Sa place est dans le placard a aperitifs, mais il en sort de temps a autre pour 
donner un coup de main a son ami le fenouil. 

pesto Je le prepare moi-meme, et pas toujours selon les regies (page 15). 

polenta Semoule de mais grosse ou fine, jaune ou blanche, crue ou precuite. 
Je prefere la precuite, qui par definition cuit plus vite. J'y ajoute (tant pis pour 
la dietetique) beaucoup de beurre, de parmesan, de I'huile d' olive, et je la prepare 
avec un bouillon leger. 
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riz Du basmati pour tout ce qui est oriental. Pour le risotto, Varborio est le plus 
adaptable, le carnaroli est le plus cremeux, le vialone nano cuit ie plus vite. Le riz rond 
complet est destine aux jours d'abstinence et de sagesse alimentaire. I! est, soit dit 
en passant, delicieux en paella. C'est aussi le cas du riz complet a cuisson rapide. 
Utilisez du riz espagnol pour paella, le vrai Valencia, quand vous en trouvez. 

safran Preferez les filaments de safran d'Espagne ou de Sardaigne. II taut un demi- 
million de fleurs pour produire 1 kilo de stig mates de safran. Gardez-les au frais, bien 
emballes. Je ne vois aucun interet a acheter du safran en poudre ; il est moins cher 
mais il faut en utiliser davantage. 

sel marin Le gros sel gris pour la cuisine, la fleur de sel a emietter entre vos doigts 
sur les salades et les plats juste avant de servir, ie sel fin pour la patisserie. 

tamari C'est une sauce de soja pure, non additionnee de ble comme le sont les sauces 
de marques courantes. II en est question dans pratiquement toutes les recettes de ce 
livre, car, utilise avec discernement, le tamari arrondit et approfondit tous les aromes. 

tamari n C'est la pulpe d'un fruit tropical. II faut la debarrasser de ses graines 
et I'al longer d'eau, mais on peut aussi trouver la pate prete a I'emploi. Par souci 
de rapidite, je prefere celle-ci, bien qu'elle soit plus coQteuse. 

tomates f ratches II ne faut que quelques secondes pour les monder : plongez-les 
brievement dans I'eau bouillante (de 10 a 30 secondes selon la maturite des tomates), 
retirez-les, rafraichissez-les et pelez-les avec la pointe d'un couteau. Pour les epepiner, 
coupez-les en deux et pressez legerement chaque moitie, ou retirez les graines avec 
une petite cuillere si vous en avez le temps. 

tomates sechees Parce qu'elles m'ont depannee plus d'une fois, passees au 
mixeur pour preparer une sauce. Les tomates longuement confites au four (page 16) 
sont meilleures : moins seches, moins salees et faciles a preparer. Vous pouvez 
egalement prendre un bon concentre de tomates ; additionne de creme fraiche, 
c'est peut-etre la plus simple des sauces pour pates, et non la moins delicieuse. 

vin La, j'ai un probleme, parce que mon mari n'en boit pas - et moi, une goutte 
et me voila partie. Or, comme j'aime le vin dans la cuisine, je rends grace a Nigella 
Lawson qui conseille de le congeler en sachets, 20 ou 25 cl a la fois. C'est simple, 
mais il fallait y penser, notamment pour les fonds de bouteilles de fin de soiree. 

vinaigre balsamique La meilleure qualite est incomparable, agee jusqu'a trente 
ans en fOts, hors de prix. Le moins cher est tout sauf du vinaigre balsamique, juste 
du vinaigre corse avec du caramel. Je trouve ga mieux que rien - enfin presque. 

vinaigre de vin blanc Je n'en suis pas fanatique, mais il est toujours a portee 
de main pour les vinaigrettes. 
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secrets de placard 

Void quelques delicieuses sauces a preparer en un clin d'oeil a peine rentree chez 
vous, n'importe quel soir de semaine. Vous pouvez aussi les faire a I'avance, relax, 
un dimanche apres-midi. 



pesto au basilic 

2 grosses gousses d'ail, tres finement 

hachees ou ecrasees 
60 g de pignons de pin 
60 g de basilic tres frais, en botte 
60 g de parmesan fraichement rape 
15 cl d'huile d'olive legere 
f leur de sel 

Dans un mortier, pilez Tail et les pignons, puis 
ajoutez les feu i I les de basilic, quelques-unes 
a la fois, en les ecrasant contre les parois 
du mortier. Pilez jusqu'a obtention d'une 
pate homogene. Incorporez le parmesan 
rape, puis I'huile d'olive en filet, sans cesser 
de battre avec le pilon. Ajoutez un peu de 
fleur de sel. 



pesto a la coriandre 

les feu i I les d'une grosse botte 

de coriandre (180 g environ) 
2 cuil. a soupe d'amandes entieres 
6 gousses d'ail, finement hachees ou ecrasees 
4 cuil. a soupe d'huile d'olive legere 
le jus de 1 citron vert 
1/2 cuil. a cafe de Tabasco 
1 cm de piment rouge frais, 

tres finement hache 
fleur de sel 

Hachez les feuilles de coriandre avec un 
couteau tres tranchant. Pilez les amandes 
dans un mortier ou au mixeur. Melangez ces 
ingredients avec I 'ail, ajoutez les ingredients 

restants et une pincee de fleur de sel. 



pesto au cresson 

90 g de feuilles de cresson 

finement hachees 
4 cuil. a soupe d'huile d'olive legere 
1 cuil. a cafe de vinaigre balsamique 
4-6 gousses d'ail, hachees 
1 echalote, tres finement hachee 
1 cuil. a soupe d'amandes en poudre 

(facultatif) 
fleur de sel 

Je prefere melanger ce pesto a la main 
pour eviter de le reduire en puree. 
Melangez tous les ingredients et servez 
sur des pates, sur des legumes grilles 
ou du pain grille. 



pesto vite fait a la tomate 

1 2 quartiers de tomate confite au four 

(page 1 6) 
30 g de parmesan fraTchement rape 

1 cuil. a soupe d'huile d'olive 

2 gousses d'ail, ecrasees 
4-5 feuilles de basilic 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

Passez au mixeur les tomates, le parmesan, 
I'huile et I 'ail. Ajoutez le basilic emiette, salez 
et poivrez. Servez-vous de ce pesto au lieu 
de sauce tomate, pour garnir des soupes ou 
sur un toast grille, recouvert d'un oeuf poche. 
Cette recette vous donnera 1 50 g de pesto 
(2 bonnes portions). 
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la vinaigrette de maman 



tomates confites au four 



Une vinaigrette epaisse, doree, bien 
moutardee, delicieuse et originate. 
Elie transfigure n'importe quelle salade, 
de la plus simple laitue aux legumes 
(artichauts, asperges...). J'en prepare 
un grand bocal pour plusieurs semaines. 
Si vous voulez en faire autant, triplez ou 
quadruplez les quantites donnees. 

1 cuil. a dessert de moutarde anglaise 

en poudre 
4 cuil. a soupe d'huile d'olive ou de toumesol 
1 gousse d'ail, ecrasee 
1 cuil. a cafe de vinaigre de vin blanc 
1 pincee de fleur de sel, poivre noir 

du moulin 

Versez la moutarde en poudre dans un bol et 
battez bien avec une fourchette en ajoutant 
I'huile en filet. Melangez soigneusement. Ajoutez 
I 'ail et le vinaigre en battant vigoureusement. 
Salez et poivrez legerement. Pour alter plus 
vite, reunissez tous les ingredients dans 
un bocal, fermez celui-ci et secouez bien. 



vinaigrette a I'huile d'olive, 
au vinaigre balsamique 
et a la moutarde de Meaux 

1 cuil. a dessert de moutarde de Meaux 

(moutarde en grains) 
1 cuil. a cafe de vinaigre balsamique 
4 cuil. a soupe d'huile d'olive 
1 pincee de fleur de sel, poivre noir du moulin 
1 brin d'estragon frais (facultatif) 
1 gousse d'ail, ecrasee (facultatif) 

Mettez la moutarde dans un bocal a fermeture 
hermetique, ajoutez le vinaigre, puis I'huile. 
Salez, poivrez, fermez le bocal et secouez-le 
vigoureusement. Ajoutez I'estragon et/ou I 'ail 
si vous les utilisez. 



Les tomates olivettes bien mures et les 
tomates en grappes (de bonne qualite) 
conviennent parfaitement pour cette 
recette. L'ete, vous pouvez la realiser avec 
des tomates de plein champ que vous 
trouverez sur les marches ; et si vous avez 
la chance de cultiver vos tomates dans 
un jardin, profitez-en. 

850 g de tomates mures coupees 

en quartiers 
3 cuil. a soupe d'huile d'olive 
1 cuil. a cafe de fleur de sel 

1 poignee de feuilles de basilic frais, 
grossierement hachees 

2 gousses d'ail, emincees 
en fines lamelles 

1 pincee de vergeoise brune 

1 cuil. a cafe de vinaigre balsamique 

Prechauffez le four a 1 90 °C (th. 5-6). 
Repartissez les quartiers de tomate sur 
une plaque. Nappez-les genereusement 
des autres ingredients melanges, faites 
rotir 1 heure, puts eteignez le four et laissez 
refroidir sans ouvrir la porte. Ces tomates 
se conservent des semaines dans un 
recipient a fermeture hermetique ; vous 
vous en servirez dans des sauces, dans 
des salades ou avec des pates. 



et des vinaigrettes 

minutes a la fin 
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chermoula 



citrons confits au sel 



Cette sauce merveilleuse elargira presque 
a I'infini votre repertoire culinaire. C'est 
une marinade traditionnelle marocaine 
pour ie poisson qui convient egalement 
tres bien aux legumes. Riche et complexe, 
elle s'adapte pourtant a toutes les situations 
et atous les produits. 

les feuilles d'une grosse botte de coriandre, 

tres finement hachees 
les feuilles d'une grosse botte de persil plat, 

tres finement hachees 
6 grosses gousses d'ail, tres finement 

hachees ou ecrasees 
1 -2 cuil. a soupe de cumin en poudre 
1 cuil. a soupe de paprika doux 
1 grosse pincee de piment de Cayenne 

ou 1/2-1 cuil. a cafe de harissa 
Ie jus de 2 citrons 
30 cl d'huiie d'olive extra-vierge 

Melangez tous les ingredients ; vous 
obtiendrez une grande quantite de sauce, 
mais elle se conserve tres bien dans 
un bocal a fermeture hermetique (attention ! 
son odeur peut envahir votre refrigerateur 
si Ie recipient n'est pas bien ferme). 



Faciles a preparer, pratiques, ces citrons 
se conserveront plusieurs semaines, 
Servez-les haches avec des olives vertes 
pour I'aperitif ou pour accompagner 
n'importe quel plat d'inspiration mauresque 
propose dans ce livre. Un peu de citron 
confit hache, un peu d'ail ecrase, de I'huile 
d'olive : vous obtenez une vinaigrette 
originale et delicieuse. 

3 citrons bio, non paraffines, 

a peau epaisse 
3 cuil. a soupe de fleur de sel 
Ie jus de 3 citrons 

Fendez les citrons en quartiers dans Ie sens 
de la longueur mais sans les detacher 
du cote de la queue. Farcissez-les de sel 
et deposez-les dans un grand bocal 
(de preference a joint de caoutchouc). 
Recouvrez du reste de sel. Fermez, laissez 
reposer 3 jours. Au bout de ce temps, 
les citrons auront commence a s'attendrir 
et a exsuder leur jus. Ajoutez alors Ie jus de 
citron, refermez Ie bocal et laissez reposer 
un mois, dans un endroit sombre et frais, 
avant d'utiliser les citrons. 



« Des sauces, des condiments 

que vous pouvez preparer en quelques 
d'une journee de travail. » 
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Antipasti et autres amuse-gueules 

J'aime la philosophie « mezes » pour 
composer up repas - tapas, antipasti, 
zakouski, un petit morceau par-ci, un 
petit morceau par-la. Certains preferent 
commencer un repas par une entree 
classique, mais nous aimons tous ces 
petits plats legers et attrayants. Et souvent, 
nous n'avons besoin de rien d'autre. 



Fromage de chevre a I'huile d'olive 

C'est le petit dejeuner de mes amies Anjalika et Azeema, et le mien aussi a I'occasion, 
bien que mon mari tasse la grimace. Lui, il est tres porridge - mais c'est un Neo-Zelandais, 
et moi je suis mediterraneenne jusqu'au bout des ongles. Choisissez du fromage de chevre 
frais ou demi-sec, moelleux et cremeux. Ne lesinez pas sur I'huile d'olive. Cet en-cas peut 
constituer un repas leger si vous y ajoutez une ou deux tomates bien mures, quelques 
olives noires et un morceau de pain chaud ou grille. 

2-4 PERSONNES 

1 50 g de fromage de chevre frais et cremeux 

4 cuil. a soupe au moins de tres bonne huile d'olive extra-vierge fruitee 

fleur de sel, poivre noir du moulin 



C'est on ne peut plus simple. Repartissez le fromage de chevre dans les assiettes, 
aplatissez-le avec le dos d'une cuillere et arrosez-le d'huile d'olive. Saupoudrez de 
quelques grains de fleur de sel, d'un peu de poivre noir grossierement moulu, et voila. 



« Pour un repas leger, ajoutez une ou 
^ deux tomates mures, quelques 
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Frites de patate douce roties au pesto de coriandre 

La derniere fois que j'ai prepare ces frites, je les ai conservees au refrigerateur, pensant 
les servir le lendemain. Et comme mon mari en piquait une a chaque fois qu'il ouvrait 
la porte et que j'en faisais autant, le lendemain il ne restart plus rien. Elles se servent comme 
vous voulez : chaudes ou froides, aujourd'hui ou demain. 

4 PERSONNES 

1 kg de patates douces, lavees, brossees, non pelees, tail lees en frites 

3 cuil. a soupe d'huile d'olive 
fleur de sel, poivre noir du moulin 

4 cuil. a soupe de pesto de coriandre (page 15) 



Prechauffez le four a la temperature maximale. 

Etalez les frites de patate douce dans un plat a gratin, arrosez-les d'huile, saupoudrez-les 
de sel et de poivre. 

Faites rotir 25 minutes jusqu'a ce que les frites soient croustillantes par endroits. 
Debarrassez-les dans un plat creux, ajoutez le pesto de coriandre et melangez. 



olives noires et un peu de pain chaud. » 
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Artichaut, tapenade, mozzarella 

et roquette sur baguette chaude 

C'est le principe du panino italien, en bien meilleur grace a la baguette croustillante. 
Choisissez une baguette de qualite ou un tres bon pain de campagne. 

4 PERSONNES 

1 baguette frafche 

4 cuil. a soupe de tapenade verte 

8 cceurs d'artichaut rotis et conserves a I'huile d'olive 

150 g de mozzarella taillee en tranches 

2 cuil. a soupe d'huile d'olive 
poivre noir du moulin 

1 trait de tres bon vinaigre balsamique 
4 poignees de roquette lavee et essoree 

Prechauffez le four a la temperature maximale. 

Separez la baguette en deux moities et taillez chacune en deux tartines dans le sens 
de la longueur. Tartinez chaque moitie de tapenade verte. Coupez les cceurs d'artichaut 
en deux dans le sens de la hauteur et repartissez-les sur les tartines. Enduisez les tranches 
de mozzarella d'un peu d'huile d'olive et repartissez-les egalement sur les tartines. 

Faites cuire au four 5-7 minutes, jusqu'a ce que la mozzarella soit fondue. Poivrez 
au sortir du four. 

Assaisonnez la roquette avec le reste de I'huile d'olive et le vinaigre balsamique ; servez 
la roquette sur les tartines ou a cote. 
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Aubergines fumees a Tail et au citron 

Si vous avez fa chance de disposer d'une cuisiniere a gaz munie d'au moins deux grands 
feux, vous pourrez preparer deux aubergines a la fots. Dans le cas contraire, a raison 
de 7 minutes par aubergine et a condition de les choisir fines et longues, vous ne perdrez 
pas de temps. Bien entendu, vous pouvez aussi les faire noircir sous le gril du four, mais 
seule la flamme directe donne ce delicieux arome fume. 

Ce mets est excellent avec du pain chaud ou grille. Pour constituer [' entree d'un repas 
oriental, servez-le avec les feves au cumin (page ci-contre) ou avec une salade de pois 
chiches ou de haricots, assaisonnee de la meme fagon ou juste arrosee d'huile d' olive 
et de citron. Si vous avez un peu de chermoula (page 17) au refrigerateur, ajoutez-en 

1 cuilleree a soupe : vous porterez ces aubergines aux nues. 

2 PERSONNES 

2 aubergines longues et fines 

2-3 cuil, a soupe d'huile d'olive, ou selon gout 

le jus de 1/2 citron 

un trait de Tabasco 

fleur de sel 

1 grosse gousse d'ail, tail lee en tres fines tranches 

quelques feuilles de basilic ou de coriandre emiettees 



Si vous preparez les aubergines sur la flamme du gaz, posez une grille (de preference 
usagee) sur feu tres vif et deposez-y une aubergine ou deux. Vous pouvez aussi prechauffer 
le gril du four, y placer une grille a 15 cm et une feuille d'aluminium fort sur la sole du four. 
Placez les aubergines sur la grille quand le gril est bien chaud. 

La peau des aubergines commence bientot a noircir. Donnez-leur un quart de tour afin de 
les faire noircir sur toute leur surface. Quand vous les jugez assez noircies, piquez-les avec 
une fourchette pour tester la tendrete de la chair : elle ne doit presenter aucune resistance. 

Retirez les aubergines du feu et tailfez-les en quartiers dans le sens de la longueur mais 
sans penetrer jusqu'au centre. Remettez sur/sous le gril et faites griller encore 1 minute 
en retournant les aubergines avec precaution. Si vous preparez une aubergine a la fois, 
reservez-en une sur une assiette pendant que vous vous occupez de ('autre. 

Melangez I'huile d'olive, le jus de citron, le Tabasco et le sel. Arrosez-en les aubergines 
en verifiant que la vinaigrette penetre bien entre les tranches, 

Garnissez d'ail finement tranche, de basilic ou de coriandre fraiche, et servez avec du pain 
chaud (pita, baguette ou pain de campagne). 
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Feves au cumin, 

au paprika et a I'huile d'olive 

Un plat robuste, aux saveurs fortes. Les feves n'ont pas besoin d'etre pelees. Servez-les 
comme element d'un repas mediterraneen. 

2 PERSONNES 

375 g de feves surgeiees 

3 cuil. a soupe d'huile d'olive 

1 cuil. a soupe de cumin en poudre 

1 cuil. a soupe de paprika bien rouge (prevoyez-en un peu plus pour le service) 

1 gousse d'ail, ecrasee 

1 trait de Tabasco 

1 cuil. a cafe de tamari 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

3 cuil. a soupe de yaourt grec 

quelques brins de coriandre fraiche pour la garniture 

1 citron coupe en quartiers 

Portez a ebullition de I'eau dans une casserole et faites-y cuire les feves 6-7 minutes. 

Pendant ce temps, faites chauffer I'huile sur feu doux dans une poele ou une casserole 
a fond epais. Faites-y frire le cumin et le paprika en ajoutant 1 -2 cuillerees a soupe d'eau 
pour les empecher de brdler, puis ajoutez rail. Remuez continuellement en ajoutant un peu 
d'eau a mesure que le melange absorbe ie liquide. Vous devez obtenir une pate epaisse. 

Egouttez les feves en reservant I'eau de cuisson, et ajoutez-les immediatement au contenu 
de la poele. Ajoutez le Tabasco, le tamari, salez et poivrez. 

Faites cuire encore 2 minutes. Si la preparation se desseche, ajoutez un peu d'eau 
de cuisson des feves. 

Servez dans un saladier, garni de yaourt grec (vous pouvez le servir a part), saupoudre 
de paprika et decore de coriandre fraiche. Accompagnez de quartiers de citron. 
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Mes tomates provengales 

Cette entree se suffit a elle-meme, c'est un regal avec un peu de pain frais. Comme 
element d'un repas leger, j'aime I'accompagner d'un bol de legumes verts poches 
ou grilles, de riz basmati et d'un bon filet d'huile d 'olive. Pour un repas plus consistant 
ou un dTner d'amis, servez ces tomates avec les aubergines fumees (page 24). Comme 
vous pouvez preparer les deux en meme temps sans difficulty (a condition de griller 
les aubergines sur un feu a gaz), vous serez sortie de votre cuisine a I'heure prevue. 

2-4 PERSONNES 

500 g de tomates {8 environ) coupees en deux dans le sens horizontal 

4 gousses d'ail, finement ecrasees 

50 g de chapelure fine 

3 cuil, a soupe de persil plat finement hache 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

3 cuil. a soupe de parmesan ou d'emmental rape 

1 cuil. a soupe d'huile d'olive 



Prechauffez le four a 200 °C (th. 6-7). 

Deposez les tomates, face coupee vers le haut, dans un plat a gratin. 

Melangez a la main Tail, la chapelure, le persil, sel et poivre. Repartissez ce melange 
equitablement sur les tomates, saupoudrez de fromage rape et arrosez d'huile d'olive. 
Mettez au four et faites legerement dorer (1 5 minutes environ). Servez immediatement. 



« Pour un dTner d'amis, servez 
ces tomates avec 

les aubergines fumees. » 
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Courgettes grillees au citron et au yaourt 

Claudia Roden, dans son Histoire de la cuisine juive (a mon avis le meilieur livre 
de cuisine jamais ecrit, non traduit en frangais), donne une recette de courgettes 
au yaourt et a la menthe. Or, bien que nee au Maroc, je n'ai pas une passion pour 
la menthe. En revanche, j 'adore les courgettes grillees et j'en consomme souvent 
(gril en fonte ou gril du four, c'est a vous de voir}. J'ai servi ce plat en entree, en 
accompagnement de la tourte aux pommes de terre saf ranees, a la fontina et aux 
epinards (page 1 20), et en repas leger avec du pain arabe et une salade de tomates, 
de celeri et de concombre tres finernent eminces, additionnes d'une cuilleree de capres 
et de persil grossierement hache. 

4 PERSONNES 

4 grosses courgettes ferrnes {500 g en tout), taillees dans le sens de la longueur 

en tranches de 1/2 cm d'epaisseur 
3 cuil. a soupe d'huile d'olive legere 
fleur de sel 
35 cl de yaourt grec 
lejus de 1/2 citron 
1 gousse d'ail, ecrasee 

menthe ou basilic frais pour la garniture (facultatif) 
1 cuil. a soupe de pignons de pin legerement grilles 

ou de pistaches grossierement concassees 



Preehauffez le gril du four ou un grand gril en fonte. Badigeonnez d'huile les tranches 
de courgette sur les deux faces, saupoudrez d'un peu de fleur de sel. Etalez les tranches 
sur une plaque ou sur le gril et faites bien saisir ef dorer sur les deux faces. 

Pendant ce temps, melangez le yaourt, le jus de citron et Tail. 

Laissez brievernent tiedir les courgettes (afin que la sauce au yaourt ne se liquefie pas), 
puis deposez-les dans un plat, une couche a la fois. Recouvrez chaque couche d'un peu 
de sauce au yaourt, puis d'une autre couche de courgettes, et ainsi de suite jusqu'a 
epuisement des ingredients. Garnissez des herbes et des pignons ou des pistaches. 

Si possible, laissez reposer quelques minutes avant de consommer. 
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Cceurs de palmier a la reunionnaise, 

au safran, a Tail et au piment 

Recemment, au cours du manage de mes amis Harriet et Steve, quelqu'un me demanda 
si je connaissais I'ile de la Reunion, ou il venait de passer une semaine idyllique avec son 
epouse. « Non, desolee », repondis-je. Le soir meme, je prenais le train pour Paris avec 
mon mari. Le lendemain, alors que nous flanions du cote de Montpamasse, j'apergus 
une enseigne qui nous invitait a decouvrir, dans une petite rue, un restaurant reunionnais, 
II n'y a pas de hasard, me dis-je. Nous sommes entres. Cinq minutes plus tard, nous 
etions a table - il faisait si chaud qu'on aurait pu se croire sur une Tie de I'ocean Indien - 
et je commandai en entree les coeurs de palmier a la reunionnaise. Les voici. 

2 PERSONNES 

1 cuil. a soupe d'huile d'olive 

2 gousses d'ail, taillees en tranches fines 

400 g de cceurs de palmier en bofte, egouttes et coupes en deux dans le sens de la longueur 

1 cm de piment rouge frais, tres finement hache 

1 belle pincee de safran diluee dans 12 cl d'eau bouillante 

1 petite tomate bien mure, mondee {page 14), epepinee et concassee (facultatif) 



Faites chauffer I'huile dans une casserole a fond epais ou dans une poele, faites-y frire 
Tail sur feu doux sans lui laisser prendre couleur. 

Ajoutez les cceurs de palmier et le piment, Faites revenir 1 minute en secouant 
legerement la poele. 

Ajoutez, petit a petit, sur feu vif, I'infusion de safran. Versez-en d'abord un peu et faites 
evaporer avant d'en ajouter encore 1 -2 cuillerees. Si les coeurs de palmier attachent, 
ajoutez encore un peu d'eau, petit a petit, Arretez la cuisson lorsqu'il y a suffisamment 
de sauce doree pour napper le fond du recipient. Les cceurs de palmier seront attendris 
et un peu defaits, mais c'est ainsi que je les ai apprecies au restaurant. Si vous voulez 
les garder plus croquants, reduisez le temps de cuisson et preparez-les sur feu plus doux. 
En toute fin de cuisson, ajoutez la tomate (si vous I'utilisez), et servez chaud. 
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Toasts aux noix et aux raisins 

avec deux garnitures 

Un dejeuner invente un samedi midi, a toute vitesse (entre le nettoyage a sec 
et le shopping au supermarche), et leger, car nous alliens sortir pour le diner. 
J'avais deja au refrigerateur une demi-courge deja rotie, mais meme en partant 
de zero vous aurez vite fait. 

4 PERSONNES 

1 petite courge musquee ou courge sucrine (n'utilisez que la partie arrondie) 

1 cuil. a soupe d'huile d'olive 

1 cuil. a cafe de tamari 

1 trait de Tabasco 

8 tranches de pain aux noix et aux raisins 

8 cuil. a soupe de pesto, n'importe lequel 

1 petit avocat mur mais ferme, pele et coupe en tranches 

1 2-1 6 quartiers de tomate confite (page 1 6) 



Prechauffez le four a 200 °C (th. 6-7). Pelez la courge, retirez le cceur et les graines 
et taillez la chair en demi-lunes de 1/2 cm d'epaisseur. 

Melangez I'huile d'olive, le tamari et le Tabasco. Badigeonnez les tranches de courge 
de ce melange, deposez-les dans un plat a gratin et faites cuire 15-20 minutes au four ; 
elles doivent etre tendres, 

Faites griller les tranches de pain et tartinez-les de pesto. Sur 4 toasts, deposez 
3-4 tranches de courge rotie, recouvrez d'un peu de pesto. Sur les toasts restants, 
deposez les tranches d 'avocat et quelques quartiers de tomate confite. 

Servez 2 toasts par person ne. 
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Taboule aux pois chiches et au tzatziki 

Ajouter des pois chiches a un taboule, c'est en faire un petit repas en soi. 
Un peu de yaourt bien aille par-dessus le marche, et c'est un petit festin. 
Si vous etes en quete d'authenticite, servez-vous de feuilles de salade comme 
de cuilleres pour deguster ce plat. 

4 PERSONNES 

1 80 g de boulghour moyen 

400 g de pois chiches en conserve, egouttes 

500 g de tomates mures et fermes, mondees (page 1 4), epepinees et taillees en petits des 

le jus de 1 citron 

4 oignons blancs nouveaux, tallies en tranches fines 

les feuilles d'une grosse botte de persil plat, grossierement hachees 

les feuilles d'une botte de coriandre ou de menthe (60 g environ), hachees 

6 cuil. a soupe d'huile d'olive extra-vierge 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

4 petits coeurs de laitue ou 4 endives, effeuillees, pour le service 

tzatziki 

25 cl de yaourt grec 

1/2 concombre grossierement hache, saupoudre de sel et egoutte 30 minutes 

2 gousses d'ail, ecrasees 

1 cuil. a soupe de menthe ou de coriandre fraiche, finement hachee 



Dans un saladier, versez le boulghour, couvrez-le de son volume d'eau bouillante. 
Laissez gonfler 15-20 minutes, 

Ajoutez le reste des ingredients, sauf la salade. Melangez doucement et laissez reposer 
quelques minutes. 

Pendant ce temps, essorez le concombre dans vos mains, melangez-le aux autres 
ingredients du tzatziki dans le saladier de service. 

Servez cote a cote le saladier de taboule et le saladier de tzatziki, les feuilles de salade 
a part. Les convives prendront un peu de taboule ou de tzatziki dans une feuille et 
mangeront le tout ensemble. 
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Kasha aux herbes et a Phuile d'olive, un oeuf en plus 

Le sarrasin en grain legerement grille {kasha) change agreablement du riz complet. 
Comme lui, c'est une nourriture terrienne et confortable, un antidote partait aux plats 
trap riches. II a I'avantage de cuire tres vite. Je I'aime accompagne de legumes verts : 
pour moi, c'est un petit festin. 

4 PERSONNES 

4 cuil. a soupe d'huile d'olive 

2 oignons blancs nouveaux, finement haches 

1 gousse d'ail, tres finement ecrasee ou hachee 
350 g de sarrasin (kasha) 

2 cuil. a cafe de tamari 

1 trait de Tabasco 

2 gros ceufs bio 

le jus de 1/2 citron 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

2-3 cuil. a soupe de persil plat et de ciboulette grossierement haches 

8-10 tranches de cepes seches, trempees 10 minutes dans de I'eau bouillante 

avec un trait de tamari 
1 cuil. a soupe d'algues nori en flocons (facultatif) 
1 cuil. a soupe de graines de sesame 



Faites chauffer la moitie de I'huile d'olive dans une poele ou dans une casserole a fond 
epais, ajoutez 1 oignon hache et rail. Faites frire doucement jusqu'a ce que I'oignon 
soit transparent. 

Ajoutez le sarrasin, remuez. Faites revenir quelques minutes en remuant avec une spatule 
jusqu'a ce que I'odeur, caracteristique, se degage. 

Couvrez d'eau bouillante, ajoutez le tamari et le Tabasco, baissez le feu, couvrez et faites 
cuire 10 minutes sur feu doux. 

Dans un bol, battez les ceufs avec le jus de citron, du sel, du poivre, et la majeure 
partie des herbes hachees. Le sarrasin doit etre tendre et gonfle, un peu fondu par 
endroits. S'il n'a pas encore atteint ce stade, ajoutez un peu d'eau et laissez cuire 
jusqu'a absorption complete. 

Ajoutez alors les cepes, puis incorporez rapidement les ceufs battus. Remuez bien jusqu'a 
ce que I 'oeuf soit cuit. Retirez du feu, ajoutez le reste de I'huile d'olive et repartissez 
immediatement dans quatre bols. Garnissez d'algues en flocons, de sesame et du reste 
d'herbes et d 'oignon haches. 
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Soupes, laksa, tout dans un bol 

Les conserves au panier, les briques 
a la poubelle. Adieu sachets, bonjour 
mixeur. Si vous avez reussi a vous 
persuader que c'est aussi bon tout 
prepare, vous avez tort. Faire de bonnes 
soupes, ga ne s'oublie pas - c'est 
comme lacer ses chaussures. 



Vichyssoise aux poireaux 

et auxfeuillesdekaffir 

Ce potage se sert chaud ou froid. Si vous le servez froid, allongez-le avec un peu de 
bouillon. Les feuilles de citronnier kaffir (ou makrut, ou combava) se trouvent en sachets 
dans les alimentations asiatiques (c'est un condiment de la cuisine malaise ou tha'ilandaise). 

4 PERSONNES 

60 g de beurre 

1 petit oignon, hache 

4 gros blancs de poireau, nettoyes et finement eminces 

3 gousses d'ail, pelees 

1 grosse pomme de terre, pelee et coupee en gros des 
1 pincee de noix de muscade frafchement rapee 
80 cl de bouillon de legumes realise avec 1/2 cube 

4 feuilles de citronnier kaffir, ecrasees au rouleau mais non dechirees 
1 cuil. a soupe de creme frafche 

gros sel marin, poivre blanc du moulin 



Faites fondre le beurre dans une casserole a fond epais. Ajoutez I'oignon, les poireaux 
et Tail, faites suer jusqu'a ce que les legumes deviennent translucides. 

Ajoutez la pomme de terre, la noix de muscade et une partie du bouillon, Faites bouillir 
5 minutes sur feu vif, puis ajoutez le reste du bouillon et les feuilles de kaffir. Faites cuire 
sur feu doux 10 minutes ou jusqu'a ce que la pomme de terre soil cuite. Retirez les feuilles 
de kaffir. 

Passez la soupe au rnixeur, remettez-la sur feu doux le temps d'incorporer la creme. 
Salez, poivrez, et servez avec de la baguette bien croustillante. 

Si vous servez cette vichyssoise froide, laissez-la entierement refroidir, reservez-la 
au moins 4 heures au refrigerateur et rectifiez I'assaisonnement au moment de porter 
a table. 
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Potage de carottes aux amandes 

Un bref regard a la liste des ingredients et je vous entends deja dire : « C'est tout ? 
Un peu trap simple, non ? » Eh bien ! oui, c'est simple. Et sefon mon experience, c'est 
une soupe delicate, nullement insipide. Si delicate, d'ailleurs, que je ne la prepare pas 
n'importe quand : il taut que j'aie I'humeur delicate. Car chez moi, il y a un temps pour 
la soupe de tomates accompagnee d'une portion de brie, comme il y a un temps pour 
le potage de carottes. Meme le persil trouble un peu cette delicatesse, et je prefere 
moi-meme ne pas I'ajouter. J'attends de cette soupe toute la douceur dont elle est 
capable, douceur au palais et douceur a I'estomac. Done pas de coriandre, et encore 
moins d 'orange : elle a trap voisine avec la carotte dans les annees 90, meme si la salade 
marocaine de carottes a I 'orange etait un del ice. 

2 PERSONNES 

1 cuil. a soupe d'huile de tournesol 

1 petit oignon, grossierement hache 

375 g de carottes pelees et grossierement emincees 

1 gousse d'ail entiere, pelee 

40 cl de bouillon de legumes prepare avec 1/2 cube 

30 g d'amandes en poudre 

gros sel marin, poivre noir du moulin 

1 cuil. a soupe de persil plat finement hache {facultatif} 

1 trait de tamari (facultatif) 



Faites chauffer I'huiie dans une casserole et faites-y frire I 'oignon jusqu'a ce qu'il soit 
translucide. Ajoutez les carottes, Tail et 3 cuillerees a soupe de bouillon. Faites cuire 
doucement 1 -2 minutes. 

Pendant ce temps, diluez dans un petit bol la poudre d'amandes avec 3 cuillerees 
a soupe de bouillon afin d'obtenir une creme. 

Ajoutez aux carottes le reste du bouillon et faites cuire sur feu doux, a couvert, jusqu'a 
ce que les carottes soient cuites. Incorporez alors la creme d'amandes et passez au 
mixeur jusqu'a obtention d'une consistance lisse et homogene. Allongez avec un peu 
de bouillon si necessaire, 

Salez, poivrez, garnissez de persil et ajoutez un trait de tamari si vous voulez, et servez 
avec de la baguette chaude, legerement beurree. 
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Creme de fenouil au pastis 



Le bouquet subtilement anise du fenouil longuement mijote se trouve exalte par 
un trait de pastis. II m'arrive d'ajouter une cuilleree ou deux d'amandes en poudre 
au fenouil juste avant de le mixer pour rendre la soupe un peu plus substantielle. 
Vous pouvez essayer les deux versions. 

4 PERSONNES 

2 cuil. a soupe d'huile d'arachide ou 30 g de beurre 

1 echalote, finement hachee 

3 gros bulbes de fenouil pares, grossierement haches {gardez les cotes exterieures 
entieres et reservez les jeunes pousses vertes) 

1 ,75 litre de bouillon de legumes prepare avec 1 ,5 cube 

2 gousses d'ail entieres, pelees 

gros sel marin, poivre blanc du moulin 
2 cuil. a soupe de creme fraTche 
2 cuil. a soupe de pastis 



Faites chauffer I'huile ou le beurre dans une casserole a fond epais. Faites-y revenir 
Techalote et le fenouil (en incluant les cotes exterieures) 10 minutes sur feu doux a moyen. 

Ajoutez le bouillon et Tail. Salez, poivrez, et faites cuire 1 5 minutes a couvert. 

Retirez et eliminez les cotes exterieures du fenouil, Passez la soupe au mixeur. 

Remettez la soupe sur le feu, le temps d'incorporer la creme et le pastis, Servez dans 
des bols, et garnissez la surface des pousses de fenouil reservees. 
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Soupe de feves aux tomates sechees, 
a la tapenade et au yaourt 

Ce n'est pas la seule recette de ce fivre ou le cumin et le paprika se voient associes aux 
feves, mais Annabel, mon assistante, m'a dit : « Je n'y aurais pas pense, et c'est delicieux. 
II faut absolument garder cette recette. » Alors voila. 

2-4 PERSON NES 

1 cuil. a soupe d'huile d'olive 

1 oignort, finement hache 

4 gousses d'ail, ecrasees 

1,5 cuil. a soupe de cumin en poudre 

1 cuil. a soupe de paprika 

1 ,5 litre de bouillon de legumes chaud prepare avec 2 cubes 

1 kg de feves surgelees 

1 ,5 cuil. a cafe de tamari 

un bon trait de Tabasco 

gros sel marin, poivre noir du moulin 

pour ie service 

4 tomates sechees a I'huile d'olive, decoupees en petits morceaux avec des ciseaux 

4 cuil. a dessert de tapenade d'olives noires (ou 6 olives noires denoyautees et hachees) 

4 cuil. a soupe de yaourt grec 

4 petits brtns de basilic 



Faites chauffer I'huile dans une casserole a fond epais. Ajoutez I'oignon et I 'ail, faites 
suer jusqu'a ce qu'ils deviennent translucides, 

Ajoutez le cumin, le paprika et 1 cuilleree a soupe de bouillon ; faites cuire doucement 
quelques minutes en remuant constamment pour eviter aux epices de bruler et 
d'attacher. 

Ajoutez les feves et le reste du bouillon, portez a ebullition et faites cuire a couvert 
8-12 minutes, jusqu'a ce que les feves soient tendres. 

Passez au mlxeur afin de reduire en une fine puree (vous pouvez reserver quelques feves 
avant de mixer la soupe et les y remettre ensuite). Remettez sur le feu pour rechauffer, 
incorporez le tamari, le Tabasco et rectifiez I'assaisonnement en sel et en poivre. 

Servez dans des bols et repartissez sur chacun les tomates sechees, la tapenade, 
1 cuilleree a soupe de yaourt grec et un brin de basilic. Vous pouvez accompagner 
d'une fiole d'huile d'olive, d'un peu de bon pain arabe chauffe et, peut-etre, d'une 
bonne tranche de feta grecque. 
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Potage de patates douces au tamarin 

Quand j'etais petite fille, a Casablanca, mes gouters d'ecoliere consistaient souvent en 
une patate douce rdtie. On I'enveloppait dans une serviette, on la fendait dans le sens 
de la longueur et on degustait I'interieur, brulant et fondant, avec une petite cuil I ere. 
Sans sel, sans poivre, sans rien. Franchement, la patate douce n'est jamais aussi bonne 
que preparee ainsi, et je vous conseille d'essayer. . . et de le faire essayer a vos enfants, 
et aux enfants de vos enfants. Mais bien sur, com me j 'adore les patates douces, il y en 
a plusieurs recettes dans ce iivre, par exemple cette soupe facile et savoureuse. 

4 PERSONNES 

2 cuil. a soupe d'huile d'olive 

1 oignon rouge, hache 

4 gousses d'ail, ecrasees 

4 patates douces, pelees et grossierement hachees 

1 litre de bouillon de legumes prepare avec 1 cube 

1 cuil. a soupe de tamari 

le jus de 2 cm de gingembre frais rape et presse 

1 trait de Tabasco 

2 cuil. a soupe de pate de tamarin 
gros sel marin, poivre noir du moulin 



Faites chauffer I'huile dans une casserole, ajoutez I'oignon et Tail, faites suer 5 minutes. 

Ajoutez les patates douces et faites legerement dorer 5 minutes. Versez le bouillon, 
portez a ebullition, couvrez, baissez le feu et laissez fremir 1 minutes. 

Incorporez le tamari, le jus de gingembre, le Tabasco et 1 cuilleree a soupe de pate 
de tamarin. Salez, poivrez et mixez en une puree fine. 

Servez dans des bols, decore du reste de pate de tamarin versee en spirale. 
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Soupe de courge sucrine 

au chutney de mangue et au pesto de coriandre 

Pour realiser rapidement les meilleures soupes, ou des plats a I'etouffee, rien de tel que 
I'autocuiseur. II est preferable de commencer et de terminer la cuisson sans pression, 
mais entre deux on gagne un temps fou. Choisissez une courge sucrine (de couleur beige, 
avec une partie allongee et une partie renflee contenant les graines) a chair orange vif ; 
a defaut, du potiron muscat a chair bien ferme ou du potimarron bien mur. Si la chair vous 
semble insipide, ajoutez une carotte en rondelles. 

4 PERSONNES 

3 cuil. a soupe d'huile d'olive 

1 oignort, emince 

3 gousses d'ail, finement hachees 

1 belle courge sucrine, pelee, debarrassee de ses graines et coupee en petits des 

80 cl de bouillon de legumes chaud prepare avec 1 cube 

1 cuil. a cafe de tamari 

1 trait de Tabasco 

le jus de 1/2 citron vert 

gros sel marin, poivre noir du moulin 

1 cuil. a soupe de chutney de mangue 

3 cuil. a soupe de pesto de coriandre {page 15) 

quelques pluches de coriandre fraiche 



Faites chauffer I'huile d'olive dans une casserole a fond epais ou dans un autocuiseur. 
Faites-y revenir I'oignon et Tail jusqu'a ce que I'oignon devienne translucide. 

Ajoutez les des de courge et faites-les frire jusqu'a ce qu'ils prennent legerement couleur 
et s'attendrissent un peu. Remuez presque constamment, ajoutez de temps en temps 
un peu de bouillon pour empecher la courge d'attacher. Variez I'intensite de la chaleur 
selon les besoins pendant 5 minutes, jusqu'a ce que tout le liquide soit absorbe. 

Ajoutez le reste du bouillon. Fermez I'autocuiseur et faites cuire 10 minutes sous pression, 
sur feu doux. Si vous n'utilisez pas d 'autocuiseur, faites cuire un peu plus longtemps, 
jusqu'a ce que la courge soit bien tendre. Retirez du feu. 

Lorsque touts la vapeur est eliminee, retirez le couvercle et passez le contenu de la cocotte 
au mixeur, Ajoutez le tamari, le Tabasco, le jus de citron vert ; salez et poivrez. 

Servez dans des bols, garni de chutney de mangue, de pesto de coriandre et de quelques 
pluches de coriandre fraiche. 
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Creme de petits pois 



J'ai invente cette recette un soir de Noel, quelques minutes avant I'arrivee de mes invites. 
La soupe etait prete et, chose extraordinaire, le mixeur nettoye et range avant meme 
qu'on ne sonne a !a porte. Les pois ont assez de texture pour vous dispenser d'ajouter 
de la pomme de terre, mais si vous desirez servir cette creme au dejeuner, en plat unique, 
procedez ainsi : peiez une pomme de terre moyenne par personne, taillez-la en petits des 
et faites dorer a I'huile d' olive. Servez a part, chaque convive en ajoutera a sa soupe. 
N'oubliez pas d'accompagner de parmesan rape. 

4 PERSONNES 
30 g de beurre 
3 echalotes, finement hachees 

2 gousses d'ail, ecrasees 

375 g de petits pois extra-fins surgeles 

70 cl de bouillon de legumes chaud prepare avec 1,5 cube 

3 cuil. a soupe de creme fraiche 
gros sel marin, poivre noir du moulin 
30 g de parmesan rape 



Faites chauffer le beurre dans une casserole, ajoutez les echalotes et Tail. Faites revenir 
sur feu doux jusqu'a ce que les echalotes deviennent translucides, 

Ajoutez les petits pois, couvrez du bouillon chaud et faites cuire sur feu doux 10 minutes 

environ. 

Lorsque les petits pois sont tendres, passez le tout au mixeur, Remettez sur feu doux 
et incorporez la creme. Salez, poivrez, servez avec du parmesan. 
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Harira (soupe marocaine aux pois chiches) 

Au Maroc, en periode de ramadan, on consomme la harira chaque soir pour marquer 
fa fin du jeune. Quand j'etais petite, je partageais I'excitation des jeuneurs (mais pas 
leur faim de loup) a mesure que le soir approchait et que les ardmes de cette soupe 
emplissaient la maison. Pour moi, c'etait un del ice. D'apres ma mere, on y ajoutait parfois 
des feves sechees et surtout de la viande de mouton, dont je n'ai pas besoin, pas plus 
que la soupe. La preparation en a peine plus de 20 minutes est un developpement de 
la technologie moderne dont je ne me plains pas. 

Pendant la cuisson de la soupe, vous aurez le temps de preparer une petite saiade, par 
exemple des carottes rapees au jus d' orange avec de petits des d 'orange fraiche, un trait 
de jus de citron et une pincee de sucre (specialite marocaine) ; ou de fines tranches de 
betterave parsemees d'oignon finement hache et de cumin en poudre. Vous pouvez 
aussi faire frire quelques tortillas de ble (page 76). Rien ne manquera a votre bonheur, 

4 PERSONNES 

2 cuil. a soupe d'huile d'olive, et un peu plus pour le service 
1 oignon, grossierement hache 

3 gousses d'ail, taillees en tranches fines 

1 branche de celeri, emincee (facultatif) 

2 cuil. a cafe de cumin en poudre 

3 boTtes de pois chiches de 400 g, avec I'eau de conserve 
1 belle pincee de filaments de safran 

1 cube de bouillon de legumes bien concentre 

400 g de tomates fraiches mondees (page 14), epepinees et grossierement concassees 

la moitie d'une grosse botte de coriandre, finement hachee 

lejusde1/2 citron 

1 trait de Tabasco 

gros sel marin, poivre noir du moulin 

Faites chauffer I'huile d'olive dans un faltout et faites-y dorer I 'oignon en remuant bien. 
Ajoutez I'ail, le celeri (si vous I'utilisez) et le cumin. Faites frire 1 minute. 

Ajoutez le contenu d'une boite de pois chiches et le safran, le cube de bouillon emiette, 
portez a petite ebullition en remuant bien pour dissoudre le bouillon (5 minutes environ). 

Ajoutez ie reste des pois chiches avec tout leur liquide de conserve, allongez de 25 cl d'eau. 
Portez a ebullition et faites cuire 15 minutes sur feu doux. 

Ajoutez les tomates concassees et, 1 minute plus tard, la moitie de la coriandre, le jus 
de citron, le Tabasco. Salez, poivrez, remuez 1 minute puis retirez du feu. 

Versez dans une souplere chauffee ou dans des bols individuels ; garnissez du reste 
de coriandre et, si vous le desirez, d'un filet d'huile d'olive. 
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Soupe de nouilles au miso, 

accompagnee de tempura 



Les soupes de nouilles chinoises ou japonaises, ies laksa de Malaisie, les pho vietnamiens 
sont sains, nourrissants et vite prepares. Un grand bol constitue un repas complet : 
les nouilles et le bouillon rassasient vite mais avec legerete. Les assaisonnennents sont 
etonnamment delicats et parfumes. L'abondance de restaurants orientaux specialises 
dans les nouilles et pouvant recevoir des centaines de convives resume la situation : ce sont 
des preparations rapides et faciles, surtout quand on les assemble par etapes toutes 
pretes. A elles seules, elles font la synthese des cuisines asiatiques : nettete, delicatesse, 
combinaison de saveurs. Vous pouvez tirer parti de cette complexite des aromes en 
reservant un peu de chaque ingredient pour la garniture. 

2 PERSONNES 

40 cl d'huile d'arachide pour la friture 

4 oignons blancs nouveaux, finement eminces 

6 gousses d'ail, finement emincees 

4 tiges de citronnelle, tres finement emincees 

2 petites carottes, coupees en deux dans le sens de la longueur 
puis en fines demi-lunes 

1 00 g de jeunes epis de ma'fs, coupes en deux dans le sens de longueur 

250 g de shiitake frais {lentins de chene), nettoyes et coupes en quatre 

60 g de pois gourmands eff iles 

125 g de nouilles chinoises fines aux oeufs 

6 cuil. a soupe de miso bianc 

le jus de 50 g de gingembre frais finement rape puis presse 

1 petit piment rouge vietnamien, finement hache 

1 poignee de coriandre fratche, grossierement hachee 

le jus de 1 citron vert 

1 ,5 cuil. a cafe de vergeoise brune 

3 cuil. a soupe d'ume su (vinaigre japonais aux prunes salees umeboshi ; facultatif) 
1 cuil. a soupe de tamari, plus un peu pour le service 

sauce chili {page 62, facultatif) 

ternpura 

1/2 poivron rouge ou jaune, coupe en 4 larges lanieres 

1 courgette, taillee en tranches obliques de 1 cm d'epaisseur 

1 petit oignon rouge, coupe en tranches 

pate a tempura 

60 g de farine autoievante tamisee 

1 grosse pincee de set 

2 cuil. a soupe de Perrier ou de biere blonde 
1 blanc d'oeuf, battu en neige ferme 
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Preparez la pate a tempura : melangez dans un bol, a I'aide d'unefourchette, lafarine, le sei, 
10 cl d'eau tiede et ie Perrier (ou la biere). Ne vous souciez pas trap des grumeaux, ils ne 
nuisent pas a la preparation finale. Reservez la pate ; vous devrez I'utiliser immediatement 
une fois le blanc d'oeuf incorpore. 

Portez a ebullition de I'eau dans un grand faitout. Vous en aurez besoin pour le bouillon 
au miso et sans doute aussi pour les legumes. 

A part, portez a ebullition de I'eau dans une grande casserole, pour y cuire les nouilles. 

Faites chauffer I'huile d'arachide dans un wok ou dans une friteuse sur feu doux ; 
ne la quittez pas des yeux. 

Prenez 2 cuillerees a soupe d'huile chaude et versez-la dans une grande casserole 
sur feu moyen. Ajoutez les oignons nouveaux, fail, la citronnelle, les carottes et le maTs, 
et enfin les champignons et les pols gourmands. Faites revenir 1 minute, en ajoutant 
de temps a autre une cuilleree d'eau bouillante pour empecher les legumes d'attacher 
et pour les faire cuire a la vapeur. 

Pendant ce temps, faites cuire les nouilles selon fes instructions mentionnees sur I'emballage. 
Preparez une passoire garnie de papier absorbant. 

Incorporez avec precaution le blanc d'oeuf en neige a la pate a tempura. Trempez 
vivement les legumes dans la pate et deposez-les avec precaution dans I'huile 
chaude, quelques-uns a la fois pour leur permettre de cuire vite. Quand ils remontent 
a la surface, retournez-les dans le bain d'huile pour les faire dorer. Quand ils sont bien 
dores, debarrassez-les immediatement dans la passoire garnie de papier absorbant. 

Pendant la friture du tempura, occupez-vous de la soupe. Ajoutez 2 litres d'eau bouillante 
aux legumes revenus dans la grande casserole, incorporez le miso et remuez jusqu'a 
dissolution complete. Ajoutez ie jus de gingembre, le piment rouge, la coriandre, le jus 
de citron vert, la vergeoise, le vinaigre ume su si vous I'utilisez, et enfin le tamari. 

Egouttez les nouilles et deposez-les dans Ie bouillon chaud. Portez juste a fremissement, 
retirez immediatennent du feu. Ne faites pas bouillir : on dit que cela detruit les precieuses 
qualites curatives du miso. 

Servez la soupe de nouilles dans de grands bols, ajoutez quelques pieces de tempura 
a la surface de chaque bol, et servez immediatement. Deposez le reste de tempura sur 
une assiette et servez-le a part avec un peu de tamari et de sauce chili dans un petit bol. 
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Laksa au lait de coco et aux epinards, des de tofu frit 

2 PERSONNES 

pate a tempura {pages 46-47) 

environ 40 cl d'huile d'arachide pour la friture 

2 gousses d'ail, taillees en tranches fines 

2 cuil. a cafe de poudre de sept-epices thai'landaise 

le jus de 60 g de gingembre frais finement rape et presse 

2 tiges de citronnelle, tres finement emincees 

1 petit piment rouge vietnamien, tres finement hache 

150 g de chair de courge sucrine, taillee en des de 2 cm 

40 cl de lait de coco en bofte non Sucre 

20 cl d'eau ou de bouillon de legumes leger, prepare avec 1/4 de cube 

150 g de tofu coupe en cubes de 4 cm 

1 petite poignee ou 1 nid de nouilles fines aux oeufs 

60 g de pousses d'epinard 

1 cuil. a cafe de pate de tamarin 

pour le service 

1 petite poignee de feuilles de coriandre, 1 citron vert, un peu de tamari 

Preparez la pate a tempura et reservez-la. Faites chauffer I'huile d'arachide dans un wok 
ou dans une friteuse ; gardez un ceil dessus tout en preparant les autres ingredients. 

Pour preparer le laksa, faites chauffer 1 cuilleree a soupe d'huile d'arachide dans 
une casserole a fond epais. Ajoutez Tail, ies sept-epices, ie jus de gingembre, 
la citronnelle et la moitie du piment. Faites cuire 4-5 minutes, ajoutez la courge 
et faites revenir jusqu'a ce qu'elle commence a s'attendrir. Versez le lait de coco 
et la moitie de I'eau ou du bouillon, et faites bouillir doucement quelques minutes. 

Ajoutez le reste du liquide et continuez la cuisson 6-7 minutes, jusqu'a ce que la courge 
commence a fondre. Vous pouvez I'ecraser a la fourchette pour accelerer le processus. 

Pendant ce temps, incorporez le blanc d'ceuf en neige a la pate a tempura. Trempez-y 
les des de tofu, plongez-les avec precaution dans I'huile chaude. Faites bien dorer sur 
toutes les faces. Debarrassez immediatement dans une passoire garnie de papier absorbant. 

Ajoutez enfin les nouilles au laksa et faites cuire 3 minutes. Ajoutez les epinards 
en reservant quelques feuilles pour la garniture, faites cuire doucement 2-3 minutes. 
Incorporez le tamarin. 

Servez dans des bols avec le reste du piment, les epinards reserves et quelques des de 
tofu frit. Decorez de un ou deux brins de coriandre et servez avec le tamari et des quarters 
de citron vert. Degustez immediatement ; il ne faut pas faire attendre le tofu frit. 
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Nouilles et legumes sautes a la thaflandaise 

C'est une recette rapide, composee de legumes qui se preparent pour ainsi dire tout 
seuls. Cependant, faites attention au chou chinois, qui doit cuire tres brievement sous 
peine de pieurer comme une Madeleine. Si vous voulez preparer un pad thai, recette 
encore plus rapide, eliminez tous les legumes sauf les pousses de soja et ajoutez 2 ceufs. 
Faites-les prendre en brouillade pendant quelques secondes avant d'ajouter les nouilles 
et melangez bien le tout. 

4 PERSONNES 

1 5 cl de bouillon de legumes chaud prepare avec 1/4 de cube 

3 cuil. a soupe d'huile d'arachide 
2 tiges de citronneile 

200 g de petits bouquets de brocoli 

125 g de jeunes epis de ma'i's, coupes en deux dans le sens de la longueur 

180 g de pois gourmands effiles 

150 g de chou chinois faille en grosses lanieres 

4 oignons blancs nouveaux, pares et tallies en biseau 
6 feuilles de citronnier kaffir (page 36) 

150 g de germes de soja (facultatif) 

sauce 

6 gousses d'ail, grossierement hachees 

1 petit piment rouge vietnamien, finement hache 

le jus de 7 cm de gingembre finement rape et presse 

2 cuil. a soupe de vergeoise brune 

2 cuil. a soupe de coriandre fraTche hachee 

1 cuil. a soupe de pate de tamarin 

2 cuil. a soupe d'arachides legerement grillees, salees ou nature 



Preparez d'abord la sauce. Reunissez tous les ingredients (vous pouvez reserver quelques 
arachides pour la garniture) dans un mixeur et reduisez le tout en pate pas trap fine. 
Debarrassez dans un bol, incorporez environ 9 cl de bouillon chaud et 1 cuilleree a soupe 
d'huile. Remuez, reservez. 

Faites chauffer dans un wok le reste de I'huile. Ajoutez la citronneile et le brocoli. 
Remuez ; au bout de 1 minute, ajoutez le ma'i's, les pois gourmands, et enfin le chou 
chinois, les oignons nouveaux et les feuilles de kaffir. Remuez le tout 2 minutes sur feu vif. 
Si necessaire, ajoutez 2 cuillerees a soupe de bouillon aux legumes pour les attendrir 

un peu et liberer les ardmes. 

Incorporez rapi dement les germes de soja {si vous les utilisez), puis retirez du feu ; 
arrosez de la sauce et garnissez avec les arachides reservees. Servez avec du riz blanc 
ou des nouilles japonaises udon, accompagne de tamari et d'huile au piment. 
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Shiitake, bok choy et oignons nouveaux sautes 

aux noix de cajou, nouilles udon 



II fut un temps ou j'adorais me promener dans le Chinatown de Londres. Les legumes 
verts attiraient surtout mon attention. Le bok choy est un chou vert ressemblant un 
peu a un pied de blette, en plus trapu. De saveur douce et legerement amere, il fond 
beaucoup a la cuisson. 



2-4 PERSONNES 

3 cuil. a soupe d'huife d'arachide 

4 tetes de bok choy, coupees en deux 
dans le sens de la longueur 

200 g de shiitake frais (lentins de chene), coupes en deux 

1 botte d'oignons nouveaux, pares et failles en biseau 

30 g de noix de cajou legerement grillees, salees ou nature 
quelques miettes de piment rouge frais finement hache 
quelques brins de coriandre frafche (facuftatif) 

sauce 

2 cuil. a soupe de tamari 

2 cuil. a soupe de pate de soja jaune 

1 petit piment rouge vietnamien, finement hache 

1 gousse d'ail, taillee en tranches fines 

3-4 cm de gingembre frais, finement rape 

1 cuil. a cafe de cassonade 

1 cuil. a dessert d'arrow-root ou de MaTzena 




Melangez tous les ingredients de la sauce (sauf I'arrow-root) et diluez-les dans 15 cl d'eau. 

Faites chauffer 2 cuillerees a soupe d'huile d'arachide dans un wok ou dans un faitout a fond 
epais. Ajoutez le bok choy et faites-le revenir 2 minutes environ. Ajoutez 2-3 cuillerees a 
soupe de sauce en veillant bien a ce que le melange n' attache pas. Ajoutez les champignons 
et faites revenir le tout sur feu vif 1 minute. Ajoutez de la sauce petit a petit en remuant. 
Quand les champignons sont attendris et luisants, ajoutez les oignons nouveaux et faites 
cuire jusqu'a ce qu'ils commencent a s'assouplir. II doit vous rester la moitie de la sauce. 

Diluez I'arrow-root dans le reste de la sauce et ajoutez le tout au contenu du wok en remuant 
vigoureusement jusqu'a ce que la sauce epaississe et nappe genereusement les legumes. 
Si le feu est tres vif, les parois du wok risquent de secher : ajoutez un peu d'eau dans ce cas. 
Retirez du feu, ajoutez les noix de cajou, un peu de piment et'de coriandre (si vous I'utilisez). 

Servez irnmediatement avec des nouilles udon ou un bol de riz basmati revenu quelques 
instants avec 1 oeuf battu et 1 -2 oignons nouveaux haches, ajoutes au dernier moment. 
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Fritures : tout baigne 

Un peu d'huile ne gate pas I'amitie. 
La plupart de ces fritures se font 
a la poele et toujours dans de I'huile 
fraiche et legere (ne reutilisez jamais 
une huile de friture, il n'y a rien de moins 
dietetique). Tout le monde aime ce qui 
est dore, ce qui croustille, il est bon 
d'y ceder de temps en temps. 



Beignets de chou-fleur, mayonnaise aux capres 

Quand j'etais enfant, nous mangions souvent ces beignets accompagnes de sauce 
tomate. J'aime aussi les deguster avec une mayonnaise aux capres, onctueuse et relevee. 
Les capres confites au sel sont tres jolies, mais je prefere celles de mon enfance, plus 
petites, prosa'i'quement conservees dans de la saumure. 

4 PERSONNES 

1 gros chou-fleur, divise en petits bouquets 

1 litre au moins d'huile d'arachide pour la friture 

farine blanche pour enrober les beignets 

3 gros ceufs battus 

fleur de sel 

mayonnaise aux capres 

50 g de capres nonpareilles au sel, en saumure ou au vinaigre, rincees et egouttees 

1 00 g de bonne mayonnaise (faite maison si possible) 



Melangez les capres et ia mayonnaise, reservez. 

Portez a ebullition de I'eau dans une grande casserole, faites-y pocher le chou-fleur 
al dente. Egouttez tres soigneusement. 

Faites chauffer I'huile dans une grande casserole ou dans une friteuse. Quand elle est 
tres chaude, baissez le feu. Garnissez une passoire de papier absorbant. 

Roulez les bouquets de chou-fleur dans la farine, puis dans I'ceuf battu. Plongez-les dans 
I'huile chaude, quelques-uns a la fois, et faites-les frire jusqu'a ce qu'ils soient bien dores. 
Retournez-les a mi-cuisson a I 'aide de deux fourchettes. Retirez-les avec une ecumoire, 
deposez-les dans la passoire garnie de papier, et procedez a la friture des autres bouquets 
de chou-fleur. 

Salez les beignets de chou-fleur et servez-les immediatement avec la mayonnaise 
aux capres. 
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Rosti aux epinards, aux champignons et a I'oeuf poche 

Pendant six mois, a Zurich, avec I'aide de nombreux amis, j'ai dirige les cuisines d'un 
restaurant vegetarien de 1 70 cou verts. Quand vous saurez qu'il y avait sou vent au menu 
des morilles fraTches et des truffes blanches, que nous avions un chef italien assists- 
de deux des meilleurs decoupeurs de sushi du Japon, vous comprendrez que ce n'etait 
pas n'importe quel restaurant vegetarien. En tout cas, c'est la que j'ai appris a faire 
les rosti - le nee plus ultra pour le brunch du dimanche. 

2-4 PERSONNES 

500 g de pommes de terre a chair ferme {belles-de-fontenay, roseval...) 

4 cull, a soupe de beurre 

1/2 oignon, finement hache 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

huile d'arachide pour friture 

30 g de cepes seches d'ltalie, trempes dans un peu d'eau bouillante avec un trait de tamari 

ou 150 g de cepes frais nettoyes, coupes en tranches epaisses 
2 cuil. a soupe de creme fraTche 
200 g de pousses d'epinard nettoyees 
1 pincee de noix de muscade rapee 
4 gros ceufs frais, de preference bio 



Faites cuire 10 minutes les pommes de terre en robe des champs a I'eau salee. Egouttez, 
laissez tiedir, puis pelez et rapez les pommes de terre. Dans une petite poele, faites 
chauffer 2 cuillerees a soupe de beurre et faites-y suer I'oignon sur feu doux jusqu'a ce 
qu'il soit dore. Ajoutez-le aux pommes de terre rapees avec un peu de sel et de poivre. 

Dans une poele en fonte ou antiadhesive, faites chauffer un peu d' huile. Etalez-y les pommes 
de terre, aplatissez-les avec une spatule et faites frire cette galette sur feu moyen jusqu'a 
ce que le dessous soit bien dore. Glissez la galette sur une assiette, puis retournez-la sur 
une autre assiette et glissez-la dans la poele pour faire dorer I'autre face. Debarrassez sur 
une assiette et coupez en quatre, ou preparez 4 rosti dans 4 poeles a Plinis. 

Faites sauter 2 minutes les cepes egouttes ou les tranches de cepe frais dans 1 cuilleree 
a soupe de beurre, ajoutez un peu de creme fraiche. Faites chauffer le reste du beurre dans 
une sauteuse et faites-y saisir les epinards. Poivrez, muscadez, salez seulement a la fin 
pour ne pas faire pleurer les epinards. Eliminez I'excedent de liquide et reservez le tout. 

Faites pocher les aeufs un par un. Ma methode : 4 cm d'eau dans une petite casserole, 
je porte a ebullition, je baisse le feu pour obtenir un leger fremissement. Je casse I'oeuf 
dans I'eau et je I'y laisse 1 -2 minutes, jusqu'a ce que le blanc soit ferme et le jaune juste 
enrobe d'une pellicule coagulee. Je retire I'ceuf soigneusement avec une ecumoire. 

Servez tous les elements assembles sur une assiette, ou en pyramide. 
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Canapes d 'aubergine a la mozzarella 

et aux tomates sechees 

La mozzarella fumee se tranche plus facilement que la mozzarella fratche. Eife est plus 
seche et se presente en boules plus grosses et plus compact es, J'aime accompagner 
cette recette d'une salade de cresson en plus du pesto de cresson. Servez 3 canapes 
par personne en entree, 5 pour un repas leger. J'ai laisse les quantites un peu flottantes, 
adaptez-les en fonction du nombre de convives. 

4-6 PERSONNES 

3 gros ceufs bio 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

1-2 aubergines fermes, coupees chacune en 1 0-1 5 tranches de 1/2 cm d'epaisseur 

un peu d'huile d'olive et de jus de citron 

6 cuil. a soupe de pesto de cresson (page 1 5) 

20-30 ecailles de tomates sechees a I'huile 

20-30 feuilles de basilic entieres 

20-30 olives noires denoyautees 

2-3 boules de mozzarella (150 g chacune), fumee de preference, chacune taillee 

en 1 tranches 
10 cl d'huile d'olive pour la friture 
1-2 citrons, coupes en quartiers 



Battez les oeufs. Saiez et poivrez, reservez, Salez legerement les tranches d' aubergine, 
puis badigeonnez-les legerement d'huile d'olive et de jus de citron. 

Preparez les canapes en tartinant legerement les tranches d'aubergine de pesto ; couvrez 
d'une ecaille de tomate sechee, puis d'une feuille de basilic, ajoutez 1 -2 olives et finissez 
par 1 tranche de mozzarella. 

Faites chauffer I'huile dans une poele. 

Maintenez bien chaque canape entre vos doigts et trempez-le dans I'ceuf battu. 
Faites dorer sur les deux faces en faisant frire le cote aubergine le premier. Celui-ci 
devra cuire plus longtemps que le c6te fromage. Juste avant de retourner ie canape, 
ajoutez un peu d'ceuf battu sur le cote fromage. La cuisson doit prendre a peu pres 
1 minute de chaque cote. 

Debarrassez chaque canape dans une assiette garnie de papier absorbant. Saupoudrez 
de sel et aspergez du reste de pesto au cresson. Servez immediatement, c6te fromage 
vers le haut, avec des quartiers de citron que chacun pressera sur son assiette. N'oubliez 
pas la salade de cresson assaisonnee simplement d'un peu d'huile d'olive et d'un soupcon 
de vinaigre balsamique. 
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Pastel I es depommede terre 



Pour servir ces croquettes marocaines en piat cie resistance, vous pouvez leur acljoindre 
les accompagnements suivants : lanieres de poivron rouge grille et pele, assaisonnees 
d'ail, d'huile d'olive, de sel et de poivre ; concombre vinaigrette, finement emince ; salade 
de betteraves accommodee d'un trait de vinaigre, de cumin en poudre et d'oignon hache. 
Autre solution : une sauce tomate, ou alors un peu de harissa ou de chermoula (page 1 7). 

10PASTELLES 

1 kg de pommes de terre (roseval, belle-de-fontenay ou charlotte), pelees et coupees en des 

4 gros ceufs, battus 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

1 pincee de noix de muscade fraTchement rapee 

2 cuil. a soupe d'huile d'olive 
huile d'arachide pour friture 

farce 

60 g de champignons eminces, sautes avec un peu d'huile d'olive et 1 cuil. a cafe de tamari 

90 g d'epinards frais, legerement fondus dans une poele chaude, egouttes et haches 

1 pincee de noix de muscade fraTchement rapee 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

1 ceuf dur hache 

1 cuil. a soupe d'herbes fraiches (persil, coriandre, basilic, ciboulette) hachees 

1 gousse d'ail, ecrasee 

1 oignon blanc nouveau, ou 1 petite echalote, finement hache 

30 g de cheddar affine ou de tout autre fromage corse, rape 



Dans une casserole, couvrez les pommes de terre d'eau salee et portez a ebullition. Faites 
cuire surfeu doux jusqu'a ce qu'elles soient tendres. Egouttez-les et ecrasez-les a la 
fourchette ou avec un presse-puree. La puree doit etre homogene. Pendant la cuisson 
des pommes de terre, preparez et melangez les ingredients de la farce, salez et poivrez. 

Incorporez 2 oeufs battus a ia puree. Salez, poivrez et muscadez. Melangez soigneusement. 

Divisez la pate de pomme de terre en 10 portions egales (environ 4 cm de diametre). 

Enduisez-vous legerement les mains d'huile d'olive et aplatissez une des boulettes entre 
vos paumes. Deposez un peu de farce au centre, puis ramassez la pate autour de la farce 
de fagon a I'enfermer totalement. Formez une boulette aplatie et procedez de meme avec 
le reste des ingredients. Trempez chaque boulette dans les ceufs battus restants. 

Faites chauffer I 'huile d'arachide dans une poele et faites-y frire les pastelles, la moitie 
a la fois, sur les deux faces. Faites-les bien dorer. Deposez-les dans une assiette garnie 
de papier absorbant, Saupoudrez de fleur de sel et servez immediatement. 
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Galettes ecossaises 

(choisissez votre garniture) 

4-6 PERSONNES (25 GALETTES ENVIRON) 

350 g de farine 

1 sachet de levure chimique 

1 pincee de sel 

1/2 cuil. a cafe de vergeoise brune 

2 oeufs 

35 cl de lait 

75 g de beurre fondu 

huile d'arachide pour friture 



Tamisez la farine dans un saladier avec la levure chimique et le sel, ajoutez la vergeoise 
et disposez le melange en fontaine. 

Battez les ceufs, incorporez-y au fouet le iait et le beurre fondu. Versez le tout au centre 
de la fontaine et melangez au fouet, en tournant, jusqu'a obtention d'un melange lisse 
et homogene. Ajoutez un peu de lait si necessaire, 

Faites chauffer une poele en fonte, enduisez-la d'un peu d'huile d'arachide. Deposez-y 
la pate par cuillerees espacees. Lorsque les galettes sont dorees, retournez-les pour faire 
dorer I' autre cote. 

Servez avec Tune ou I'autre de ces garnitures : 

Tapenade d 'olives noires 

Pate de tomate sechee 

Creme fraTche ou yaourt battu a Tail ecrase 

Poivrons rouges grilles et peles 

Pesto (n'importe lequel, page 15) 

Cottage cheese 

Guacamole express : ecrasez la chair d'un avocat mur avec 1 cuilieree a soupe d'huile 

d' olive, 1 cuilieree a soupe d'eau, 1 gousse d'ail ecrasee, fleur de sel et poivre du moulin. 

Hoummos express : passez au mixeur le contenu d'une boite de pois chiches egoutte, 

4 cuillerees a soupe d'huile d'olive, 1 gousse d'ail ecrasee, 1 cuilieree a soupe de tahini, 

un peu de cumin en poudre et 2 cuillerees a soupe d'eau de conserve des pois chiches. 
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Croquettes de ma'is doux 

a I'avocat et a la salsa de mangue 

Si vous utilisez directement les grains d'epis de mais frais, la texture sera plus ferme 
et plus agreable. Les grains de mais surgeles necessiteront I'ajout d'un peu de farine 
supplementaire ; il y a des risques de projections a la cuisson. Si le mai's frais est trop 
jeune, il sera un peu sec : il faudra ajouter un peu d'eau. 

2-4 PERSONNES (12 CROQUETTES ENVIRON) 

3 epis de mais frais (environ 225 g de grains) 

5 cuil. a soupe de creme fraiche 

3 cuii. a soupe de farine 

1/2 cuil. a cafe de levure chimique 

1/2 cuil. a cafe de cassonade 

1 cuil. a soupe de coriandre frafche hachee (et quelques pluches pour le service) 

1 petit morceau de piment rouge frais, emince en des 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

huile d'olive legere pour la friture 

1 -2 avocats bien murs (1 II avocat par personne), coupe en deux puis en tranches horizontals 

le jus de 1 citron vert 

salsa 

1 cuil. a soupe d'huile d'olive 

la moitie d'un petit oignon rouge, tres finement hachee 

1 mangue mure mais encore ferme, pelee et taillee en petits des 

1 petit bouquet de coriandre finement hache 

1 petit morceau de piment rouge frais, finement hache 

le jus de 2 cm de gingembre frais rape et presse 

1 trait de Tabasco 

sauce chili 

1 cuil. a soupe de sauce chili du commerce, diluee avec 4 cuil. a soupe d'huile d'arachide 
ou d'huile d'olive legere, 1 trait de Tabasco et 1 pincee de sucre 



Preparez d'abord la salsa. Melangez tous les ingredients dans un saladier. Si vous 
preferez une salsa chaude, faites chauffer I' huile dans une petite casserole et faites-y 
fondre I'oignon jusqu'a ce qu'il soit transparent. Ajoutez la mangue et remuez 1 minute 
avant d 'ajouter les autres ingredients. Melangez rapidement, retirez du feu et debarrassez 
dans un bol. 

Avec un grand couteau tranchant, rasez les epis de mais pour prelever les grains. 
Recueillez le jus. Placez le tout, jus et grains, dans un saladier. Ajoutez la creme, la farine, 
la levure, le sucre, la coriandre, le piment, salez et poivrez, melangez soigneusement. 
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Sur un gril en fonte lisse ou dans une poele en fonte bien chaude, faites chauffer 2 cuillerees 
a soupe d'huile d'olive. Deposez des cuillerees espacees de la preparation au mais et 
aplatissez-les avec le dos d'une cuillere. Faites bien dorer, environ 4 minutes de chaque 
cote, jusqu'a ce que le mais commence a crachoter et a eclaten Deposez les croquettes 
dans une grande assiette garnie de papier absorbant, salez legerement. Reservez dans 
un four tiede, si necessaire, le temps de preparer toutes les croquettes. 

Pour servir, comptez au moins 3 croquettes par personne et decorez chacune de 
3 tranches d'avocat. Arrosez chaque assiette d'un filet de jus de citron vert. Couvrez 
d'un peu de salsa de mangue et de quelque gouttes de sauce chili. Les croquettes 
peuvent etre superposees comme des pancakes, la salsa entre deux, si vous le desirez, 
et vous pouvez aussi les faire assembler a table par vos convives. Vous pouvez garnir de 
pluches de coriandre. L'essentiel est que ces croquettes soient chaudes et croustillantes. 
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Tempura 



4 PERSONNES 

90 cl d'huile d'arachide ou de tournesol pour la friture 

1 poivron rouge, epepine, veines interieures eliminees, coupe en 8 longues lanieres 

1 poivron jaune, epepine, veines interieures eliminees, coupe en 8 longues lanieres 

1 grosse courgette, taillee en biseau en tranches de 1/2 cm d'epaisseur 

8 champignons de couche entiers 

1 oignon rouge, taille en anneaux de 25 mm d'epaisseur 

90 g de haricots verts pares, effiles, blanchis 5 minutes a I'eau bouillante, 

rafraTchis et egouttes 
100 g de bouquets de brocoli de 4 cm de diametre environ 
1 00 g de bouquets de chou-fleur de 4 cm de diametre environ 

pate a tempura 

1 00 g de farine autolevante tamisee 

1 grosse pincee de sel 

5 cuil. a soupe de Perrier ou de biere blonde 

2 blancs d'ceufs, battus en neige pas trap ferme 

pour le service 

tamari et sauce chili (page 62) 



Faites chauffer I'huile dans un wok ou dans une friteuse. Garnissez une passoire 
de papier absorbant. 

Prepare* la pate : melangez dans un saladier, a I'aide d'une fourchette, la farine, 
le sel, 20 cl d'eau tiede et te Perrier ou la biere. Ne vous souciez pas des grumeaux, 
qui disparaitront a la friture. Incorporez les blancs d'ceufs en neige. 

Trempez les morceaux de legumes dans la pate et plongez-les avec precaution dans 
le bain de friture, queiques-uns a la fois pour leur permettre de frire assez rapidement. 
Lorsqu'ils remontent a la surface, laissez-leur le temps de dorer et retournez-les avec 
des baguettes ou deux fourchettes afin qu'ils soient bien frits sur les deux faces. 
Transferez-les immediatement dans la passoire garnie de papier. 

Servez accompagne de petits bols de tamari et de sauce chili, ou de mayonnaise 
additionnee de beaucoup d'ail finement ecrase. 
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Croquettes de risotto 



S'il vous reste du risotto - par exemple si vous en avez prepare pour six personnes 
et que vous n'en ayez servi que pour quatre - vous en aurez assez pour preparer 
une entree pour quatre ou un petit plat pour deux. 

2-4 PERSONNES 

1 reste de risotto 

quelques des de fromage ou de beurre d'ail froid (facultatif) 

un peu defarine 

1 ceuf, battu 

huile d'arachide pourfriture 

fleur de sel 



Fagonnez entre vos paumes le risotto en boulettes de 7 cm de diametre environ. 
Si vous le desirez, vous pouvez introduire au centre de la boulette un de de fontina, 
de taleggio, de mozzarella ou de tout autre fromage fondant, ou une noisette de beurre 
d'ail. Refermez bien la boulette autour du fromage et aplafissez-la legerement. 

Farinez legerement les boulettes, trempez-les dans I'oeuf battu, puis faites-les dorer 
sur les deux faces dans un peu d'huile d'arachide. Salez immediatement, servez chaud. 

Servez avec I'un ou I 'autre de ces plats ou accompagnements ; 

Legumes cuits sur le gril 

Tapenade noire ou verte, ou pate de tomate sechee 

Epinards juste poeies et champignons sautes 

Tout ce que vous auriez envie de servir avec des rdsti, des crepes ou des blinis 

Vous pouvez aussi confectionner une frittata en faisant chauffer un peu d'huile dans 
une poele antiadhesive. Ajoutez le risotto froid, etalez-le, ajoutez 3-4 ceufs battus 
et faites cuire sur feu doux jusqu'a ce que I'oeuf soit bien pris et le dessous dore. 
Glissez la galefte sur une assiette, retournez-la dans la poele et faites dorer I' autre cote. 
Servez chaud. 
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Hamburgers de cornilles 



« Hamburger » est presque devenu un gros mot, et a juste titre, compte tenu des horreurs 
qu'on peut nous servir sous ce nom. Les hamburgers vegetariens font rarement monter 
la moyenne : trap fades, trap gras, trap morts. Les cornilles, petits haricots africains 
« aux yeux noirs », viennent a la rescousse pour produire ces croquettes simples et 
delicteuses, que Ton peut accompagner de cornichons, de moutarde, de mayonnaise 
aux capres, d'oignon cru ou frit et meme de ketchup. 

2-4 PERSONNES 

4Q0 g de cornilles en conserve, egouttees, ou 400 g de cornilles cuites a I'eau 

(salez en fin de cuisson) 
1 echalote, finement hachee 
1 oignon blanc nouveau, taille en tranches fines 

1 gousse d'ail, ecrasee 

2 cuil. a soupe de coriandre frafche hachee 

6 champignons de Paris, failles en tranches fines et sautes dans un peu d'huile d'olive 

1 trait de tamari 

1 trait de Tabasco 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

2-3 cuil. a soupe d'huile d'arachide 



Ecrasez legerement les haricots a la fourchette et melangez tous les ingredients, 
sauf I'huile. Reservez le temps de preparer les accompagnements et les condiments : 
mayonnaise aux capres (page 56), salade verte, roquette, pousses d'epinard ou de 
cresson, tranches de tomate, fines tranches d'oignon rouge ou d'oignon frit. 

Faites chauffer I'huile dans une poele. 

Fagonnez le melange en 2-4 boulettes aplaties, selon la taille que vous desirez, Faites-les 
frire jusqu'a ce qu'elles soient bien dorees et croustillantes. Retournez les boulettes avec 
precaution a I'aide d'une spatule pour frire I'autre cote, 

Servez dans de petits pains rands croustillants ou dans de petites ciabatte, accompagne 
des salades et des condiments prevus. 
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Salades chaudes 

Quand je suis pressee, j'ai tendance 
a recourir en priorite aux salades chaudes. 
La combinaison de couleurs, de textures 
et de saveurs me donne la sensation de 
preparer un mets plus elegant qu'une simple 
salade, tandis que la sauce, recueillie sur 
le pain chaud, est un des plaisirs les plus 
reconfortants que je connaisse. 



Foul medames, epinards au tahini 

Ce genre de plat, ce son! mes racines, ce a quoi je reviens toujours. Je I'ai longtemps garde 
comme un secret : comme si ce n'etait ni assez sophistique, ni assez chic, ni assez complique. 
En outre, il fut un temps ou la cuisine vegetarienne recourait a une pretend ue inspiration 
ethnique en y mettant une main assez lourde. Pas la peine d'en rajouter : moi, je voulais ' 
que ma cuisine soit legere, coloree, raffinee. Ma mere etait du meme avis, je crois : la touche 
marocaine y etait comme un lointain souvenir encore present dans une cuisine tres francisee. 

4 PERSON NES 

2 boites de 400 g de foul medames (page 1 2), avec I'eau de conserve 

1 gousse d'ail, tail lee en tranches fines 

1 cuil. a soupe de persil plat hache 

2 cuil. a soupe d'huile d'olive 

1/2 cuil. a cafe de cumin en poudre 
jus de citron a volonte 

epinards au tahini 

250 g d 'epinards laves et egouttes 

1 gousse d'ail, ecrasee 

1 pincee de noix de muscade frafchement rapee 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

1 cuil. a soupe de tahini leger (ou de yaourt grec si vous preferez) 

1 cuil. a soupe de pignons de pin 

pour le service 
4 pains pitas 

2 cuil. a cafe d'huile d'olive extra- vierge 
1/2 cuil. a cafe de graines de cumin 
yaourt grec 

citron frais ou confit au sel (page 17) 



Prechauffez le four a 200 °C (th. 6-7). Melangez dans un saladier tous les ingredients 
du foul medames et reservez. 

Jetez les epinards dans une poele antiadhesive chaude jusqu'a ce qu'ils fondent 
legerement, eliminez I'exces de liquide en pressant. Ajoutez Tail et la noix de muscade, 
salez et poivrez, incorporez le tahini ou le yaourt grec. 

Deposez les pains pitas sur une plaque, badigeonnez-les d'huile d'olive et saupoudrez-les 
de graines de cumin. Deposez les pignons a cote et passez le tout au four 5-10 minutes. 
Des que les pignons font mine de dorer, parsemez-en les epinards, Servez immediatement 
avec le foul medames, les pitas au cumin, un bol de yaourt grec, quelques quarters de 
citron frais ou confit au set. 
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Salade de chou-fleur tiede 

aux olives vertes, a la feta et au citron confit 

Ca vous changera du gratin de chou-fleur ! Plus vite fait, plus aromatique et moins 
hivernal. J'aime prendre pour cette recette des olives vertes douces denoyautees, 
mais vous pouvez utiliser des olives orientales plus fortes, cassees. 

2-4 PERSONNES 

4 cuil. a soupe d'huile d'olive 

1 chou-fleur ferme et bien blanc, divise en bouquets 

1/2-1 cuil. a cafe de graines de cumin 

1 cuil. a soupe de vinaigrette au citron confit (page 17) ou 1/4 de citron confit au sel, 

finement hache 
60 g d'olives vertes 
1 petite pincee de piment de Cayenne 
fieur de sel 
30 g de feta grecque 



Faites chauffer dans une grande poele un peu moins de la moitie de I'huile d'olive. 
Faites-y sauter et dorer les bouquets de chou-fleur a peu pres 8-1 minutes, jusqu'a 
ce qu'ils soient bien saisis et colores mais encore ai dente. 

Ajoutez le cumin, faites sauter encore 30 secondes. Debarrassez dans un saladier et 
incorporez le citron confit (ou la vinaigrette), les olives, le piment de Cayenne et un peu 
de sel. Malgre la presence de feta, le chou-fleur demande pas mal de sel, 

Ajoutez le reste de I'huile et emiettez la feta sur la salade. Servez aussi vite que possible 
avec du pain arabe chauffe. 
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Haricots verts grilles aux pommes de terre, 
aux champignons et a I'ceuf mollet 

C'est ma version de la saiade nigoise, en plus cuit. Quand vous faites griller les legumes, 
ouvrez la fenetre, car cette operation produit beaucoup de fumee. 

4 PERSON NES 

2 grands champignons de Paris bien ouverts, coupes en tranches epaisses 

2 cuil. a soupe de tamari 

300 g de haricots verts effiles et pares 

500 g de pommes de terre nouvelles, coupees en deux 

un peu d'huile d'olive legere pour le grillage 

4 gros oeufs bio 

20 quartiers de tomate confite (page 16) 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

vinaigrette 

6 cuil. a soupe d'huile d'olive 

1 ,5 cuil. a soupe de vinaigre balsamique 

4 gousses d'ail, ecrasees 

2 cuil. a cafe de moutarde forte 

Melangez tous les ingredients de la vinaigrette ; reservez. Badigeonnez les champignons 
de tamari. 

Portez a ebullition de I'eau dans une casserole et faites-y blanchir les haricots verts 

5 minutes, Retirez-les avec une ecumoire, rafraTchissez-les sous I'eau courante, egouttez 
bien et reservez. Dans la meme casserole, faites cuire les pommes de terre jusqu'a ce 
qu'elles soient tendres. Egouttez. 

Faites chauffer une poele en fonte. Badigeonnez les champignons et les haricots de 
vinaigrette. Faites griller les champignons jusqu'a ce qu'ils soient legerement noircis, 
retirez-les ; faites griller les haricots de meme. Reservez. Essuyez la poele avec du papier 
absorbant, versez-y 2 cuillerees a soupe d'huile, Faites sauter les pommes de terre sur 
feu vif jusqu'a ce qu'elles soient bien dorees et un peu noircies par endroits. 

Pendant ce temps, couvrez les ceufs d'eau froide dans une casserole, portez a ebullition, 
faites cuire a petit bouillon 6 minutes exactement pour les garder moliets. RafraTchissez-les 
sous I'eau courante tout en les ecalant avec precaution. 

Assaisonnez les haricots verts, les champignons, les tomates et les pommes de terre 
avec le reste de la vinaigrette, Dressez sur les assiettes, deposez sur chaque portion 
de legumes 1 ceuf coupe en deux. Salez, poivrez, servez immediatement. 
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Salade de pommes de terre d'inspiration mauresque 

Servez comme element d'un assortiment de hors-d'oeuvre avec, par exemple, 
les epinards au tahini (page 72), des tomates confites (page 16), une salade de 
roquette ou toute autre salade verte, les aubergines fumees (page 24) ou une simple 
assiette de poivrons grilles et peles, assaisonnes avec de I'huile d 'olive, du citron et 
de Tail ecrase. Les possibilit.es sont infinies, Choisissez des pommes de terre farineuses 
comme la bintje ou fondantes comme la charlotte pour obtenir une salade onctueuse. 
Servez tiede avec des copeaux de feta grecque deposes sur chaque tranche de pomme 
de terre, et decore de petites touches de harissa : votre salade de pommes de terre 
sortira vraiment du lot I 

2 PERSONNES 

2 grosses pommes de terre, pelees et coupees en tranches de 1 cm d'epaisseur 

3 cuil, a soupe d'huile d'olive bien verte et bien fruitee 
1 cuil. a soupe de coriandre fraTche hachee 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

1 pincee de paprika 

1/2 cuil. a cafe de graines de cumin 

pour le service 

huile d'olive pourfriture 

2 tortillas de ble (ou a volonte) 
feta grecque 

harissa 



Faites cuire les pommes de terre a I'eau salee jusqu'a ce qu'elles soient tendres mais 
pas encore au point de se briser. Egouttez bien. 

Debarrassez-les dans un saladier ; ajoutez I'huile d'olive, la coriandre, salez et poivrez. 
Melangez tres delicatement. 

Etalez les tranches de pomme de terre dans un plat de service et arrosez de la sauce 
restant dans le saladier. Saupoudrez de paprika. 

Faites griller les graines de cumin quelques secondes dans une poele chaude et seche, 
saupoudrez-en les pommes de terre. 

Servez avec une imitation express d'un pain arabe appele melawa, difficile a trouver et 
a realiser chez soi - c'est ce qu'on m'a toujours dit. Qu'a cela ne tienne, faites chauffer 
un peu d'huile d'olive dans une poele et faites-y revenir les tortillas de ble environ 
30 secondes de chaque cote. Servez la salade avec la feta, la harissa et les tortillas. 
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Betteraves au four, halloumi et haricots verts 

Cette recette est prevue pour des betteraves achetees crues, en botte ; si les feuilles 
sont bien fraTches, ajoutez-les, emincees et legerement blanchies, a la satade juste avant 
de servir. A defaut de betteraves en botte, utilisez des betteraves cuites, ni trop grosses 
ni aqueuses. Faites-les grilier avec !e halloumi le temps que celui-ci devienne bien dore, 
mi-fondant, mi-croustillant, Les haricots verts peuvent etre remplaces par de petite bouquets 
de jeune brocoli ou de chou romanesco tres tend re. 

2 PERSONNES 

275 g de jeunes betteraves cuites, ou 350 g de betteraves crues en botte, 

coupees en deux si necessaire 
125 g de halloumi (fromage blanc libanais rappelant la mozzarella), 

taille en batonnets de la taille d'un doigt 

3 cuil. a soupe d'huile d'olive 

1/2 cuil. a cafe de graines de cumin, legerement grillees 

125 g de haricots verts pares et effiles 

1 cuil. k cafe de vinaigre balsamique 

1 cuil. a soupe de creme fraTche ou de yaourt grec (facultatif) 

1 trait de Tabasco 

fleur de sel, poivre noir du moulin 



Prechauffez le gril du four. Deposez les betteraves et le halloumi sur une plaque a patisserie. 
Badigeonnez de 2 cuillerees a soupe d'huile d'olive et faites grilier 5 minutes environ. Ajoutez 
les graines de cumin a part. Retirez du four quand le halloumi est dore et croustillant, 
les betteraves ridees et attendries, et les graines de cumin legerement brunies. 

Pendant ce temps, portez a ebullition de I'eau dans une casserole. Faites-y blanchir 
les haricots verts jusqu'a ce qu'ils soient tendres, rafraichissez-les sous I'eau courante 
et reservez-les. 

Melangez le reste de I'huile d'olive avec tous les autres ingredients, y compris la creme ou 
le yaourt si vous I' utilisez. Ajoutez les betteraves, les haricots et le halloumi grille ; melangez 
doucement. Saupoudrez des graines de cumin grillees et servez immediatement avec 
du pain chaud. 
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Salade de pois chiches 

aux herbes et au citron, tomates et halloumi grille 

Voici une salade a la fois rustique et elegante, de surcroit prete en un clin d'ceil. 
La roquette se trouve sur tous les marches, souvent en grande surface, et toujours 
a portee de main si vous la cultivez sur le bord d'une fenetre ou dans votre jardin. 

2-4 PERSONNES 

2 boTtes de pois chiches de 400 g, egouttees 

1 cuil. a soupe de jus de citron frais 

2 cuil. a soupe de persil hache 

2 cuil. a soupe de coriandre hachee 

2 cuil. a soupe d'huile d'olive extra-vierge, et un peu plus pour griller le halloumi 

1 gousse d'ail, ecrasee 

1 trait de tamari 

1 trait de Tabasco 

fleur de set, poivre noir du moulin 

200 g de halloumi (fromage blanc libanais rappelant la mozzarella) 

100 g de roquette ou de pousses d'epinard 

1 2 tomates-cerises (bio de preference), coupees en deux, 

ou 24 quartiers de tomate confite (page 16) 
100 g d'olives noires 



Prechauffez le gril du four ou faites chauffer un gril en fonte. 

Dans un saladier, melangez les pois chiches, le jus de citron, le persil et la coriandre, 
I'huile d'olive, Tail, le tamari, le Tabasco, Salez, poivrez, reservez. 

Taillez le halloumi en tranches de 1/2 cm d'epaisseur. Badigeonnez-le d'huile d'olive 
et faites-le griller 1 minute de chaque cote, jusqu'a ce qu'il soit bien dore. 

Dans chaque assiette, dressez un petit tas de roquette ou d'epinards. Repartissez 
la salade de pois chiches, decorez de tomates et d'olives. Deposez sur le tout le halloumi 
grille, 3 tranches environ. Arrosez du reste de sauce et servez avec du pain chaud, 




78 RECETTES EXPRESS 



Poivron rouge, asperges et courgettes 

aux haricots soissons 

Utilisez de preference les haricots soissons vendus en bocaux ; les/i/d/on de marques 
espagnoles sent similaires-et particuiierement fondants. La quantite de vinaigrette 
est genereuse, mais elle se conserve une bonne semaine au refrigerateur, Faites-la 
legerernent chauffer avant de la servir allongee de 1 -2 cuillerees a soupe d'eau. 
Comme elle est tres riche, utilisez-ia avec discernement. 

2-4 PERSON NES 
275 g d'asperges vertes parses 
3 cuil. a soupe d'huile ct'olive 

1 courgette paree, coupee en rubans longitudinaux de 1/2 cm d'epaisseur 
1 poivron rouge, epepine et debarrasse des veines interieures, coupe en 8 morceaux 
1 cuil. a soupe de persil plat tres finement hache 

200 g de haricots soissons cuits en bocal, egouttes, et 1 cuil. a soupe de leur eau 
de conserve 

1 trait de Tabasco 

vinaigrette 

2 cuil. a soupe d'huile d' olive extra- vierge 
6 cuil. a soupe de vinaigre balsamique 

1 cuil. a soupe de tamari 
1 cuil. a cafe de cassonade 

3 gousses d'ail, finement ecrasees 

4 cuil. a soupe de Cointreau ou de jus d 'orange 



Portez a ebullition de I'eau dans une casserole. Faites-y blanchir les asperges 2 minutes, 
rafraichissez-les immediatement sous I'eau froide courante. 

Reunissez tous les ingredients de la vinaigrette dans une petite casserole a fond epais, 
Portez a ebullition, baissez le feu et faites reduire doucement jusqu'a obtention d'un jus 
sirupeux, Reservez. 

Faites chauffer un gril ou une poele en fonte, Badigeonnez de 2 cuillerees a soupe d'huile 
d'olive les asperges, les tranches de courgette et le poivron rouge, et faites griller jusqu'a 
ce que les legumes soient bien saisis et un peu noircis par endroits. Vous aurez sans 
doute a vous y prendre en plusieurs fois, Au fur et a mesure, debarrassez les legumes 
dans un salad ier. Ajoutez 1 cuilleree a soupe de vinaigrette et melangez doucement. 

Incorporez le persil hache aux haricots soissons ainsi que I'eau de conserve reservee, 
le reste de I'huiie d'olive et le Tabasco. Repartissez dans les assiettes et couvrez des 
legumes grilles. Servez arrose d'un peu de vinaigrette. 
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Feves aux champignons de paille, 
aux pousses d'epinard et au chevre 

Comme vous pouvez le voir sur la photo, je retire la peau cles feves, mais considerez 
cela comme facuitatif a moins que cette peau ne soit epaisse et amere. J 'utilise pour 
cette recette un chevre cylindrique demi-sec, blanc ou cendre, ou une variete possedant 
une couche cendree sous la croute blanche. Les champignons de paille (volvaires) se 
trouvent en boite dans les alimentations chinoises. 
Si vous n'en trouvez pas, passez-vous-en. 

4 PERSONNES 

550 g de feves surgelees 

3 cuil. a soupe d'huile d'olive 

1 cuil. a cafe de tamari 

2 cuil. a cafe de vinaigre balsam ique 
1 gousse d'ail, ecrasee 
8 fonds d'artichaut entiers conserves 

a I'huile d'olive, coupes en tranches 
8 formates sechees, grossierement emincees 
60 g de champignons de paille en conserve, 

egouttes et coupes en deux 
12 petites pommes de terre nouvelles, 

coupees en tranches epaisses 
fleur de sel 

60 g de pousses d'epinard, lavees et essorees 
150 g de fromage de chevre cylindrique 




Portez a ebullition de I'eau salee dans une casserole. Ajoutez les feves et faites-les cuire 
5-7 minutes au retour de I 'ebullition, Elles doivent etre tendres. 

Pendant ce temps, dans un saladier, melangez 2 cuillerees a soupe d'huile d'olive, 

le tamari, le vinaigre balsamique, Tail, les artichauts, les tomates sechees et les champignons 

de paille. 

Egouttez les feves cuites et ajoutez-les au contenu du saladier. 

Faites chauffer un gril ou une poele en fonte, ajoutez la cuilleree d'huile d'olive restante. 
Faites-y dorer les tranches de pomme de terre sur les deux faces jusqu'a ce qu'elles soient 
rissoiees et bien tendres. Salez, incorporez rapidement au reste de la salade. Ajoutez 
au tout dernier moment les pousses d'epinard, repartissez dans les assiettes et deposez 
1 -2 tranches de fromage de chevre sur chaque portion. Servez sans attendre. 
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Pousses d'epinard, mangue grillee et tofu au sesame 

J'avais deja inclus cette salade dans mes deux precedents livres, mats comme je I'adore 
- la mangue, les epinards et le tofu vont si bien ensemble - j'ai decide d'y ajouter un petit 
supplement d'arome. Une bouteille de liqueur au gingembre m'a fourni I'inspiration. A defaut, 
utilisez 1 cuilleree a soupe de gingembre confit tres finement hache ou la meme quantite 
de confiture de gingembre, Dans ce dernier cas, diminuez la quantite de vergeoise. 

2 PERSONNES 

275 g de tofu ferme, coupe en 1 2 tranches epaisses 

1 curl, a soupe de tamari 

2 cuil. a soupe d'huile d'olive 

1 cuil. a soupe de grarnes de sesame 

1 petite mangue mure mais ferme, parfumee, coupee en 12 tranches 

250 g de pousses d'epinard, bien lavees et essorees 

1/2 oignon rouge, taille en tres fines tranches 

fleur de sel, poivre du moulin 

vinaigrette 

1 cuil. a soupe de liqueur au gingembre, de gingembre confit tres finement hache 

ou de confiture de gingembre 
1 cuil. a soupe de vergeoise brune 

le jus de 2 cm de gingembre frais, finement rape et presse 
1 trait de Tabasco 



Trempez les tranches de tofu dans le tamari. Dans une poele, faites chauffer 1 cuilleree a soupe 
d'huile d'olive. Ajoutez le tofu, le sesame, faites frire jusqu'a ce que le tofu soit bien dore et 
largement recouvert de graines de sesame. Retirez de la poele le tofu et le sesame, reservez. 

Dans la meme poele, faites chauffer le reste de I'huile d'olive. Faites-y sauter les tranches 
de mangue quelques secondes de chaque c6te, jusqu'a ce qu'elles soient bien dorees. 

Jetez les pousses d'epinard dans une poele antiadhesive chaude, faites-les juste fondre 
et pressez-les pour eliminer le liquids. Ajoutez I'oignon en reservant quelques rondelles 
pour la garniture. Assaisonnez legerement : sel, poivre et un peu d'huile d'olive. Gardez 
au chaud pendant que vous preparez la sauce. 

Dans la poele ou vous avez fait dorer le tofu et la mangue versez la liqueur de gingembre 
(ou la confiture, ou le gingembre confit avec un peu d'eau) et la vergeoise, faites chauffer 
sur feu doux jusqu'a dissolution complete du sucre et legere ebullition du liquide. Incorporez 
alors rapidement le jus de gingembre et le Tabasco. Retirez du feu. 

Repartissez les epinards dans deux assiettes. Decorez des tranches de mangue, du tofu 
au sesame et de rondelles d'oignon. Arrosez de la sauce et servez. 
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Faites vos pates les yeux fermes 

Qa paratt evident, mais les pates sont si 
vite preparees, si adaptables, si simples 
que j'en fait au moins deux fois par 
semaine. Nous avons tous nos recettes 
de pates favorites, des preparations sur 
lesquelles on peut toujours compter et 
qu'on cuisine presque les yeux fermes. 



Pappardelle aux cepes et au cognac 

Les paquets de pappardelle du commerce mentionnent tous que la quantite est prevue 
pour quatre personnes. C'est correct pour une entree, ainsi que les Italiens consomment 
les pates ; mais c'est un peu juste pour nous, qui servons les pates en plat principal. 
En fait, j'estime qu'un paquet convient a trois portions genereuses. J'aime servir avec 
ces pappardelle quelques tomates entieres roties au four, un plat d'epinards juste fondus 
a la poele et une salade verte. 

3-4 PERSONNES 

1 cull, a soupe d'huile d'olive 

250 g de pappardelle 

25 g de beurre 

2-3 gousses d'ail, tres finement hachees ou ecrasees 

1 cuil. a soupe de cognac ou de grappa 

50 g de cepes seches (de preference italiens), trempes 10 minutes dans 30 cl d'eau 

8 cuil. a soupe de creme fraTche epaisse 

1 petit bouquet de basilic frais 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

parmesan fraTchement rape pour le service (facultatif) 



Portez a ebullition une grande casserole d'eau salee, ajoutez I'huiie d'olive. Faites-y cuire 
les pates selon les instructions mentionnees sur I'emballage. 

Pendant ce temps, faites fondre le beurre dans une petite casserole. Ajoutez Tail, remuez 
bien avec un petit fouet ou une fourchette. Ajoutez I'alcool sans cesser de fouetter, puis 
les cepes egouttes et legerement presses (reservez I'eau de trempage). Faites cuire 
1 minute, ajoutez la creme et laissez bouillonner encore 1 minute. Ajoutez I'eau de 
trempage des cepes, laissez cuire encore 10 minutes et reduire d'un tiers. 2 minutes 
avant la fin de cette cuisson, ajoutez une petite branche de basilic et retirez-la avant 
de servir. La sauce devrait etre prete a peu pres en meme temps que les pates. 

Egouttez soigneusement les pates, remettez-les dans la casserole chaude et ajoutez 
la sauce. Salez, poivrez, melangez bien et servez immediatement, garni des feuilles 
du basilic restant, avec ou sans parmesan. 
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Linguine aux petits pois, a la laitue braisee, 
a Tail et au parmesan 

Pour cette recette, je deconstruis celle des classiques petits pots a I'ancienne, braises 
a la laitue, et je mets la laitue au premier plan. 

2 PERSON NES 

2 cuil. a soupe d'huile d'olive 

2 echalotes, finement hachees 

2 gousses d'ail, tail lees en tranches 

200 g de petits pois surgeles 

1 cl de creme fratche epaisse 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

2 laitues naines << Little Gem » ou 2 cceurs de laitue bien pommes, coupes en quartiers 

10 cl de bouillon de legumes chaud prepare avec 1/4 de cube 

350 g de linguine fralches 

30 g de parmesan frafchement rape ou en copeaux 

Portez a ebullition de I'eau salee dans une grande casserole. 

Faites chauffer 1 cuiileree a soupe d'huile d'olive dans une poele, faites-y frire les echalotes 
et 1 gousse d'ail jusqu'a ce que le melange soit translucide. Ajoutez les petits pois, 
remuez 3-4 minutes, et des que les pots sont completement decongeles ajoutez la creme 
fraiche. Salez, poivrez, laissez cuire 2-3 minutes sur feu doux. Debarrassez dans un grand 
saladier chauffe, gardez au chaud. 

Dans la meme poele, faites legerement revenir la seconde gousse d'ail dans le reste de 
I'huile d'olive. Ajoutez les quartiers de laitue, le bouillon chaud, faites braiser 10 minutes 
ou jusqu'a ce que les laitues soient tendres. II doit rester un peu de liquide. 

Pendant ce temps, faites cuire les pates 4 minutes environ, ou selon les instructions 
mentionnees sur Temballage. F.gouttez-les soigneusement et ajoutez-les au contenu du 
saladier. Deposez les laitues sur les pates, ajoutez le parmesan et servez immediatement. 
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Spaghetti aux tomates fraTches, 

a I 'ail et a la roquette 

Voici une sauce d'ete haute en couleur et en saveur, qui ne necessite pratiquement 
aucune cuisson. 

2 PERSONNES 

250 g de spaghetti 

4 cuil. a soupe d'huile d'olive 

6 grosses gousses d'ail, taillees en tranches fines 

900 g de tomates bien mures, mondees (page 14), epepinees 

et grossierement concassees 
12 olives noires denoyautees 
fleur de sel, poivre noir du moulin 
50 g de roquette, lavee et essoree 
1 cuil. a soupe de pistaches grossierement concassees 
parmesan fraichement rape pour te service 



Portez a ebullition de I'eau salee dans une grande casserole. Faites-y cuire les spaghetti 
12 minutes, ou selon les instructions mentionnees sur I'emballage, 

Pendant ce temps, faites chauffer I'huile dans une poele. Ajoutez rail et faites-le juste 
prendre couleur. Retirez du feu, retirez Tail et reservez-le. Juste avant que les pates soient 
cuites, remettez la poele sur feu doux pour chauffer I'huile. 

Egouttez les pates, versez-les dans I'huile chauffee ; ajoutez fail, les tomates concassees 
et les olives. Salez et poivrez, ajoutez la roquette qui doit legerement fond re. Incorporez 
doucement les pistaches, reservez-en quelques-unes pour la garniture. 

Servez immediatement, decore du reste des pistaches. Accompagnez de parmesan. 
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Linguine a I'huile d'olive, au citron, 

au basilic, au parmesan et au poivre noir 

Avec des pates fraiches, vous obtiendrez un plat tres elegant en 5 minutes. 
Assurez-vous que votre saladier peut passer quelques instants a four doux. 

4 PERSONNES 

12 cl d'huile d'olive extra-vierge 

50 g de parmesan rape 

2 gousses d'ail, ecrasees 

le jus de 1 citron non traite, et un peu de zeste finement hache pour la garniture 

poivre noir du moulin 

500 g de linguine seches, ou 750 g de linguine fraiches 

1 poignee de feuilles de basilic frais, grossierement hachees 



Portez a ebullition de I'eau salee dans une grande casserole. Prechauffez le four 
a160°C(th. 4). 

Pendant ce temps, reunissez I'huile d'olive, le parmesan, Tail et le jus de citron 
dans un saladier assez grand pour contenir les pates. Donnez plusieurs tours 
de moulin a poivre. Placez le saladier dans le four prechauffe, 

Faites cuire les pates 4 minutes environ si elles sont fraiches, 1 2-1 4 minutes 
si elles sont sechees (suivez les instructions mentionnees sur I'emballage). 
Egouttez soigneusement et melangez les pates au contenu du saladier. 

Garnissez du zeste de citron hache et des feuilles de basilic hachees, et servez 
immediatement. 
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Spaghetti a la sauce de tomate rotie 

Servez avec un grand bol de parmesan fraichement rape et une baguette chauffee au four, 
tartinee de beurre a Tail et au basilic - c'est divin. 

2 PERSONNES 

500 g de tomates bien mures, coupees en deux 

3 cuil. a soupe d'huile d'olive 
2 gousses d'ail, ecrasees 

1 pincee de sucre (facultatif) 
fteur de sel, poivre du moulin 
1 poignee de feuilles de basilic frais 
250 g de spaghetti 



Prechauffez le four a 230 °C (th. 8). Melangez I'huile, Tail et le sucre (si vous le desirez), 
salez et poivrez, badigeonnez les tomates de ce melange. Faites cuire 20 minutes au four. 
Mixez les tomates chaudes (pelez-les si vous voulez), puis incorporez le basilic. 

Pendant la cuisson des tomates, portez a ebullition de I'eau salee dans une grande 
casserole. Faites-y cuire les spaghetti selon les instructions mentionnees sur I'emballage. 
Egouttez-les et melangez-les a la sauce. Servez immedtatement. 

\Aaus pouvez ajouter a la sauce une des garnitures suivantes : 

des de mozzarelia ajoutes a la sauce bien chaude 

50 g d'olives noires 

des d'aubergine grilles ou frits 

1 boite de haricots blancs egouttes 

1 poignee d'epinards ou de raquette fondue a la poele 

Ou alors, taillez urvbulbe de fenouil pare en 4 quarters, faites cuire doucement a I'etouffee 
dans un peu d'eaifavec ele I'ail emince et un trait d'huile d'olive, et quand le fenouil est 
tendre, ajoutez-le a la sauce. 
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Spaghetti au pesto 



Pour la recette du pesto de base, report ez-vous a la page 1 5. Vous pouvez acheter 
du pesto de bonne qualite, en bocal ou au detail, dans les alimentations italiennes, 
qui en proposent parfois du fait maison. D' habitude je ne melange pas les farineux, 
comme ici les pommes de terre et les pates, mais dans ce cas I'association marche 
a merveille - le pesto n' ad here pas de la meme fagon aux unes et aux autres, 

2 PERSONNES 

250 g de spaghetti 

4-6 petites pommes de terre nouvelles, grattees, lavees et coupees en tranches 

de 1/2 cm au plus 
1 00 g de haricots verts pares et effiles 
70 g de pesto au basilic 
fleur de sel, poivre noir du moulin 
30 g de parmesan rape ou en copeaux 



Portez a ebullition de I'eau salee dans une grande casserole. Faites-y cuire 
les spaghetti selon les instructions mentionnees sur I'emballage. A mi-cuisson, 
ajoutez les pommes de terre et les haricots verts. 

Dans un grand saladier, melangez le pesto avec 1 cuilleree a soupe de I'eau 
de cuisson des pates et des legumes. 

Lorsque les pates et les legumes sont cuits, egouttez-les, puis ajoutez le pesto, 
Remuez doucement et soigneusement de fagon a ne pas briser les tranches 
de pom me de terre. Salez a votre gout, poivrez. 

Servez immediatement saupoudre de parmesan, ou servez celui-ci a part. 
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Spaghetti a la trevise rouge, 

a la fontina et aux noix 

L'amertume de la trevise n'est pas du gout de tous, mais vous decouvrirez que 
ie vin et le fromage cremeux equiiibrent cette saveur pour produire un plat doux-amer. 
C'est une preparation assez sophistiquee. L'amertume sera limitee si vous utilisez 
des endives ou de la trevise longue. 

2 PERSONNES 

4 cuil. a soupe d'huile d'olive, ou 2 cuil. a soupe d'huile d'olive et 30 g de beurre 
1 oignon rouge, finement hache 

1 gousse d'ail, taillee en tranches fines 

400 g de trevise en boule (2 grosses boules) taillee en fine chiffon nade 

5 cuil. a soupe de vin blanc sec 

10 cl de bouillon de legumes chaud prepare avec 1/4 de cube 

100 g de fontina, de tomme d'Abondance ou de bon fromage a raclette, faille en petits des 

1 poignee de feuilles de basilic 

1 poignee de feuilles de persil plat, finement hachees 
250 g de spaghetti frais 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

2 noix, decortiquees et grossierement concassees 
60 g de parmesan en copeaux 



Portez a ebullition de I'eau salee dans une grande casserole. Ajoutez 1 cuilleree a soupe 
d'huile d'olive et iaissez fremir jusqu'a utilisation. 

Faites chauffer I'huile d'olive restante (et le beurre) dans une poele. Ajoutez I'oignon, 
faites-le revenir jusqu'a ce qu'il commence a dorer. Ajoutez Pail, faites dorer encore 
2 minutes, Ajoutez la chiffonnade de trevise et remuez jusqu'a ce qu'elle brunisse 
(2 minutes environ). Versez le vin blanc et le bouillon, portez a ebullition et Iaissez fremir 
sur feu doux jusqu'a evaporation du liquide. Ajoutez la fontina, la presque totalite 
des herbes, retirez du feu et Iaissez reposer. 

Augmentez le feu sous la casserole. Au retour de I 'ebullition, faites-y cuire les spaghetti 
2-3 minutes. Egouttez-les immediatement et melangez-les au contenu de la poele. 
Le fromage fondra a la chaleur. Salez et poivrez. 

Servez immediatement, garni des herbes restantes, des noix concassees et des copeaux 
de parmesan. 
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Spaghetti al'ceuf, 

aux oignons dores et a la sauge frite 

Je conseille de preparer cette recette avec des pates sechees plutot que fraiches, 
car il faut les remuer avec I'ceuf pour cuire celui-ci, ce qui a tendance a rendre les pates 
fraiches un peu gluantes. De plus, la cuisson des pates sechees vous donne (e temps 
de faire frire les oignons et la sauge afin d'obtenir un superbe plat en 15 minutes. 

2 PERSONNES 

300 g de spaghetti 

4 gros ceufs bio 

4 cuil. a soupe de creme fraiche epaisse 

fieur de sel, poivre noir du moulin 

6 cuil. a soupe d'huile d'olive legere 

1/2 gros oignon, taille en fines demi-lunes 

1 petite poignee de feu i I les de sauge frarche 

1 citron, coupe en quartiers 



Portez a ebullition de I'eau salee dans une grande casserole. Faites-y cuire les pates 
selon les instructions mentionnees sur I'emballage. 

Pendant ce temps, battez les ceufs avec la creme fraiche, salez et poivrez. Placez deux 
assiettes creuses ou deux bols dans un four a chaleur moyenne. 

Faites chauffer I'huile d'olive dans une petite poele, faites-y frire I'oignon sur feu moyen 
en remuant jusqu'a ce qu'il soit bien dore et croustillant. Retirez-le avec une ecumoire 
et egouttez sur du papier absorbant. Gardez I'huile au chaud. 

Egouttez les pates et remettez-les dans la casserole chaude. Versez-y immediatement 
le melange ceuf-creme et remuez doucement sur feu tres doux jusqu'a ce que la sauce 
epaississe. Retirez du feu, en remuant largement une demiere fois. Faites frire pendant 
quelques secondes les feuilles de sauge dans la poele chaude. 

Repartissez immediatement les pates dans les assiettes ou les bols chauffes, parsemez 
d'oignon dore et de feuilles de sauge frites. Servez accompagne des quartiers de citron. 
Une salade verte assaisonnee d'une vinaigrette bien acide ira bien avec ces pates, de meme 
que des cornichons, pourquoi pas... 
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Orecchiette au brocoli, 

aux amandes et au taleggio 



Si vous etes vraiment pressee, faites griller cles amandes effilees. Si vous disposez 
d'un peu de temps, faites rotir au four 50 g d 'amandes mondees et emincez-les ensuite 
en tranches fines, 

2 PERSONNES 

250 g d'orecchiette 

4 cuil. a soupe d'huile d'olive 

2 gousses d'ail, finement hachees 

2 blancs de poireau, failles en tranches 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

450 g de brocolis detailles en petits bouquets 

10cl de vin blancsec 

50 g de taleggio, de brie ecroute ou de tout autre fromage a pate molle, 

coupe en petits des 
50 g d'amandes effilees, grillees 

Portez a ebullition de I'eau saiee dans une grande casserole. Faites-y cuire les 
orecchiette 1 2-1 4 minutes, ou selon les instructions mentionnees sur I'emballage. 

Pendant ce temps, faites chauffer I'huile d'olive dans une poele. Ajoutez Tail et 
les poireaux, faites cuire 2-3 minutes jusqu'a ce que les legumes soient bien fondus. 
Salez un peu, poivrez, ajoutez les bouquets de brocoli. Faites sauter encore 1 minute, 
puis versez la moitie du vin. Faites evaporer, puis ajoutez le reste du vin et faites reduire 
4 minutes environ sur feu moyen, 

Egouttez les pates, ajoutez-les au contenu de la poele. Melangez bien en ajoutant 
les des de fromage et les amandes. Servez immediatement et passez le moulin a poivre. 
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Linguine aux asperges et a I'huile de truffe 

On appelle ga des pates pour millionnaire. Pendant que vous y etes, utilisez de vraies 
truffes blanches ! Avec le cout de cette recette vous pourriez preparer trois repas 
familiaux, mais si vous n'etes que deux, pourquoi hesiter ? Ca vous reviendra de toute 
maniere moins cher que n'importe quel traiteur, et les aromes sont si delicats et si raffines 
qu'ils vous inspireront une sensation de luxe, de calme et de volupte. Ne fremissez pas 
en decouvrant ia quantite d'huile de truffe : sa saveur est evanescente ; celle que j 'utilise 
est surtout une huile d'olive impregnee de ce parfum de reve. 

2 PERSONNES 

1 gousse de vanille 

350 g de linguine fraTches 

1 botte d' asperges vertes (450 g environ), pointes seulement 
10 cl d'huile de truffe 

2 truffes noires fraTches au moins, tres finement tranchees avec un couteau econome 
15 g de parmesan en copeaux 

poivre noir du moulin 



Portez a ebullition de I'eau salee dans une grande casserole. Ajoutez la gousse de vanille, 
faites-la bouillir 1 minute, puis retirez-la. 

Faites cuire les linguine dans I'eau bouillante vanillee, puis ajoutez les pointes d'asperges. 
Au bout de 4 minutes, egouttez soigneusement, debarrassez dans un saladier chauffe 
et ajoutez immediatement I'huile de truffe. 

Repartissez dans deux assiettes creuses chauffees, decorez des tranches de truffe noire 
et des copeaux de parmesan. Donnez 2 tours de moulin a poivre et servez. 
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CEufs et fromages 
en un tournemain 

On trouve de plus en plus facilement 
des oeufs de poules elevees en plein air et 
merne des oeufs bio de gros calibre. Bien 
que plus chers, ils ont le gout de ce qu'ils 
doivent etre. Mangez-en moins, s'il le faut, 
mais n'achetez que le meilleur. Je suis 
assez souple pour pas mal de choses, 
mais sur les oeufs, je suis intraitable. 
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Frittata aux pommes de terre, 
aux champignons et aux tomates 

C'est un des classiques de ma cuisine, car je ne m'imagine pas manquer de ces trois 
ingredients de base. Cependant, je prepare aussi une frittata au brocoli et au brie : 
remplacez les champignons, ies pommes de terre et les tomates par 200 g de petits 
bouquets de brocoli bianchis et 150 g de brie bien cremeux, a ajouter a mi-cuisson. 
On peut aussi essayer un melange de poivrons rouges, de feta et d 'olives noires ; 
ou une bonne poignee d'epinards tombes a la poele et quelques tranches de chevre. 
Les possibilites sont illimitees, I'essentiel etant d'eviter la surcuisson. 

2-4 PERSONNES 

4 gros ceufs de poules elevees en plein air ou d'elevage biologique 

2 cuil. a soupe de creme fraTche epaisse 
fleur de sel, poivre noir du moulin 

3 cuil. a soupe d'huile d'olive 

350 g de pommes de terre, pelees et taillees en petits des 

1 gousse d'ail, taillee en fines tranches 

90 g de petits champignons de Paris, entiers ou coupes en deux selon la taille 

180 g de tomates, coupees en quartiers 



Fouettez ensemble les ceufs, la creme, le sel et le poivre. Reservez. 

Dans une poele antiadhesive, faites chauffer 2 cuillerees a soupe d'huile, ajoutez 
les pommes de terre et ['ail, faites frire 1 minutes sur feu moyen ; les pommes 
de terre doivent etre dorees. Ajoutez un peu d'eau si necessaire pour leur eviter 
d'attacher, mais laissez-la toujours evaporer completement avant d'en rajouter. 
Idealement, les pommes de terre doivent commencer a etre croustillantes. 

Ajoutez alors la derniere cuilleree d'huile, faites chauffer. Ajoutez les champignons 
et faites sauter 1 minute. 

Ajoutez les quartiers de tomate, salez, poivrez, faites cuire encore 1 minute. 

Versez alors les oeufs battus. Baissez le feu et faites cuire sur feu doux jusqu'a ce 
que le melange soit pris. Pour ce faire, coupez-le et soulevez-le plusieurs fois pour 
faire cuire uniformement. Le plus simple, pour faire cuire la surface, est de passer 
la frittata sous le gril quelques secondes, mais pas trop longtemps, I'ensemble 
devant rester moelleux. Pour un effet somptueux, servez accompagne d'un petit 
bol de chermoula (page 1 7) ou en ajoutant 1 -2 cuillerees a soupe de chermoula 
aux pommes de terre et aux champignons. 
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CEufs cocotte aux epinards et a la creme 

Je vais vous donner un temps de cuisson, mais pas a la minute pres, et pas avant de vous 
avoir fait jurer que vous surveillerez le four en permanence. Dans le mien, j'ai compte 
22 minutes a 190 °C, mais j'ai vu des recettes similaires mentionnant 20 minutes a 180 °C et 
1 8 minutes a 200 °C. Vous savez autant que moi comment le blanc d'ceuf passe en 1 minute 
du stade gluant-degoOtant a celui de fa prise ferme, et comment le jaune passe de mollet 
a dur en moins de temps qu'ii n'en faut pour denouer son tablier. Dans un monde parfait, 
j'utiliserais moitie oseille et moitie epinards, mais I'oseille est decidement difficile a trouver. 
Quant aux oeufs, quand ils constituent ('element d'une recette, pourquoi lesiner sur la qualite ? 

2 PERSONNES 

4 cuil. a soupe de beurre ramolli 

1 cuil. a soupe d'huile d'olive 

1 gousse d'ail, tres finement hachee (facultatif) 

350 g d' epinards, laves et essores 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

1 pincee de noix de muscade fraTchement rapee 

6 cuil. a soupe de creme fraTche epaisse 

4 gros ceufs bio 



Prechauffez le four a 1 90 °C (th. 5-6). Beurrez un petit ramequin ou un moule a souffle 
rond de 20 cm de diametre, ou deux plus petits. 

Dans une casserole, faites chauffer I'huile. Si vous utilisez I 'ail, faites-le fondre doucement 
1 minute. Ajoutez les epinards et remuez sur feu vif jusqu'a ce qu'ils fondent. Eliminez I'exces 
de liquide ; salez, poivrez, muscadez. Repartissez les epinards dans le ou les ramequins. 
Egalisez la surface, puis creusez-y quatre trous bien nets pour recevoir d'abord la creme, 
puis les ceufs casses avec precaution. 

Faites cuire 22 minutes au four (mais lisez I'introduction de la recette). Servez immediatement. 
Oserez-vous un soupcon de harissa avec ce plat ? 

ijf[ K< Q uan d j'etais adolescente et que 
j'ai invente ces "souffles" avec 
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Souffles au cottage cheese et au thym 

Quand j'etais adolescente et que je comptais les calories, j'ai invente ces « souffles » 
avec I 'intention de creer des recettes savoureuses et basses calories. Non, jamais 
de creme fraiche, si vous tenez a le savoir. J'ai cesse, depuis, de me prendre la tete 
(et je n'en suis ni plus grosse ni plus maigre), alors revoici la creme. Des ajouts possibles 
quelques grains de mai's doux sautes, quelques petits pois, les bouquets d'une petite 
tete de brocoli brievement blanchis a I'eau bouillante. Ou alors, vous pouvez servir 
ces legumes en accompagnement. 

4 PERSONNES 

2 cuil. a cafe de beurre fondu 

2 oeufs, blancs et jaunes separes 
50 g de parmesan rape 

1 00 g de cottage cheese 

1/2 cuil. a cafe de thym frais, finement effeuille 

3 cuil. a soupe de creme fraTche epaisse 
fleur de sel, poivre noir du moulin 



Prechauffez le four a 180 °C (th. 4-5). Beurrez quatre ramequins individuels. 

Meiangez les jaunes d'ceufs, le parmesan, le cottage cheese, le thym et la creme frafche . 
Salez, poivrez, reservez. 

Battez les blancs d'ceufs en neige ferme, incorporez-les doucement a la preparation 
reservee, a I'aide d'une spatule, en soulevant le melange. Repartissez celui-ci dans 
les ramequins et faites cuire 12-15 minutes au four, jusqu'a ce que les souffles soient 
gonfles et dores. 

Servez immediatement avec une salade d'herbes poivrees, cresson ou roquette 
par exemple. 



je comptais les calories, 

I'intention de creer des recettes 

savoureuses et basses calories. » 
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Gnocchi au dolcelatte, au brocoli et a la courge rotie 

La recette est longue, mais je vous promets que ces gnocchi sont un jeu d'enfant 
et qu'ils sont hauts en saveur. Le dolcelatte est un bleu italien tres cremeux, sou vent 
appele « gorgonzola doux ». Vous pouvez le rem placer par tout autre bleu cremeux 
a saveur douce. 

4 PERSONNES 
450 g de ricotta 
100 g de semoule de ble ultrafine ou de farine de type 55 a 70 

3 cuil. a soupe de polenta precuite 
le jaune de 3 gros ceufs 

1 belle pincee de noix de muscade fraichement rapee 

4 cuil. a soupe de feuilles de persil plat hachees 
1 grosse gousse d'ail, hachee 

8 cuil. a soupe de noix decortiquees, finement hachees, plus 2 noix decortiquees 

pour la garniture 
90 g de dolcelatte {ou de fourme d'Ambert cremeuse, ou de bleu de Bresse) 

sauce 

150 g de petits bouquets de brocoli 

30 g de beurre 

100 g de dolcelatte (ou de fourme d'Ambert cremeuse, ou de bleu de Bresse) 

3 cuil. a soupe de creme fraiche epaisse 

courge rotie 

1 cuil a soupe d'huile d'olive 

1/2 cuil. a cafe de tamari 

1 trait de Tabasco 

1 petite courge sucrine, evidee mais non pelee, coupee en 1 2 longues tranches 

poivre noir du moulin 



Prechauffez le four a la temperature maximale. Melangez I'huile d'olive, le tamari et le Tabasco 
et badigeonnez-en les tranches de courge. Deposez-les sur une plaque et faites-les cuire 
au four 25 minutes environ, jusqu'a ce qu'elles soient tend res et caramel isees. 

Pendant ce temps, melangez dans un saladier les ingredients des gnocchi. Formez 
une boule homogene. La pate doit etre molle, legerement collante. Si elle se detache 
trap nettement des parois du saladier, ajoutez un peu de jaune d'ceuf ou de ricotta. 
Laissez reposer quelques minutes au refrigerateur. 

Portez a ebullition de I'eau salee dans une grande casserole. Faites-y blanchir les bouquets 
de brocoli 1 minute, retirez-les avec une ecumoire. Baissez le feu, laissez fremir I'eau en 
attendant de cuire les gnocchi. 
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Preparez la sauce : dans une petite casserole, sur feu doux, reunissez le beurre, 
le fronnage, la creme, 5 cuillerees a soupe d'eau de cuisson du brocoli et un peu 
de poivre noir. Laissez fondre en remuani une ou deux fois, Reservez. 

Farinez vos mains et fagonnez des gnocchi de 4 cm de longueur. Vous pouvez 
les laisser « mal degrossis » ou confectionner de longs boudins que vous couperez 
en petits trongons. 

Portez I'eau a ebullition, testez la fermete d'un gnocchi en le jetant dans I'eau bouillante. 
Si, au bout de 45 secondes, il remonte a la surface sans s'etre desagrege, c'est bon, 
vous pouvez y aller. Dans le cas contraire, ajoutez un peu de farine. Faites cuire les gnocchi 
en plusieurs fois, 45 secondes a la fois. Retirez-les avec une ecu moire et deParrassez-les 
dans un plat creux chauffe. 

Faites rechauffer la sauce et ajoutez-y le brocoli. Repartissez la sauce dans les assiettes, 
ajoutez les gnocchi, poivrez et parsemez de noix concassees. Deposez sur le bord de 
chaque assiette 2-3 tranches de courge rbtie et servez le reste a part. 
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Souffles a la feta, toasts a I'olive noire 

lis feront comme tous les souffles : ils retomberont au sortir du four. Mais ils n'en seront 
pas rnoins delicieux et cremeux. Ce serait dommage que vos invites ne les voient pas 
dans toute leur splendeur doree : assurez-vous que ceux-ci sont sagement assis a table 
au moment ou vous apportez les souffles, juste sortis du four. N'utilisez que de la feta 
grecque ou bulgare ; les autres (y compris la frangaise) n'en sont pas. 

4 PERSONNES 

30 g de beurre, plus un peu pour beurrer les ramequins 

30 g de farine 

1 5 cl de lait 

2 jaunes d'ceufs 

1 cuil. a soupe de parmesan fraTchement rape, plus un peu pour le saupoudrage final 

1 25 g de feta grecque, emiettee 

1 pincee de noix de muscade fraTchement rapee 

1 ,5 blanc d'ceuf 

pour le service 

1 poivron rouge, epepine, coupe en 8 lanieres 

2 cuil. a soupe d'huile d'olive legere et fruitee 

4 tranches de pain grille, decoupees en triangles 

50 g d'olives noires, denoyautees et grossierement hachees 

1 botte de cresson, lavee et essoree 

vinaigrette (page 1 6) 



Prechauffez le four a 180 °C {th. 4-5). Beurrez quatre ramequins. 

Faites fond re le beurre dans une petite casserole. Versez-y la farine et faites cuire 
1 minute sur feu moyen en remuant avec une spatule. Retirez du feu et incorporez 
peu a peu le lait. Remettez sur le feu et fouettez constamment jusqu'a ce que la sauce 
epaississe. Retirez de nouveau du feu et incorporez, en fouettant vigoureusement, 
les jaunes d'ceufs, les deux fromages et la noix de muscade. Remuez bien pour aerer. 

Battez le blanc d'ceuf en neige ferme, incorporez-le delicatement a la sauce tiede. 
Repartissez le tout dans les ramequins a I'aide d'une cuillere, et faites cuire au four, 
au bain-marie, 20 minutes environ, jusqu'a ce que les souffles soient gonfles et dores. 
Eteignez le four mais laissez-y les souffles encore 1 minute, porte ouverte. 

Pendant ce temps, faites chauffer un gril en fonte. Badigeonnez le poivron rouge 
d'huile d'olive et faites-le griller au four jusqu'a ce qu'il soit bien souple. Debarrassez 
dans une assiette et arrosez du reste d'huile d'olive. Deposez les lanieres de poivron 
sur les triangles de toast, couvrez d'olives noires hachees. Assaisonnez le cresson 
de vinaigrette et servez le tout avec les souffles. 
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Fondue Suisse 

La fondue est un plat reserve au temps froid ; les Suisses ont eleve sa degustation 
au niveau d'un art, Accompagnez-la de vin - du vin dont vous vous etes servie pour 
la recette, done choisissez-le bien - ou de toute boisson chaude, mais jamais d'eau 
froide, qui coagule le fromage et provoque je ne sais quelle calamite digestive. 
Pour contrebalancer tout ce cholesterol, servez une salade d'oignons bien vinaigree 
et, pour eponger le tout, beaucoup d 'hydrates de carbone : pain, pommes de terre. . 

4-6 PERSONNES 

1 grosse gousse d'ail, coupee en deux 

40 cl de vin blanc sec (vin de Savoie, blanc suisse ou muscadet) 

1 cuil. a cafe de jus de citron frais 

350 g de gruyere rape 

350 g d'emmental rape 

1 cuil. a cafe de MaTzena 

2 cuil. a soupe de kirsch 

1 grosse pincee de noix de muscade rapee 

salade d'oignons 

4 gros oignons doux, tailles en tranches fines 

4 cuil. a soupe d'huile d'arachide 

1 cuil. a cafe de vinaigre de vin 

2 cuil. a cafe de moutarde forte de Dijon 

1 cuil. a soupe de vin blanc sec (le meme que ci-dessus) 
fleur de sel, poivre noir du moulin 

pour le service 

1 baguette fegerement rassise, coupee en petits des 

1 saladier de petites pommes de terre nouvelles bouillies et chaudes 



Pour faire la salade d'oignons, portez a ebullition une casserole d'eau salee. Ajoutez 
les oignons en tranches, retirez immediatement du feu et laissez-les tremper 5 minutes 
pour les attendrir. Egouttez soigneusement. Confectionnez une vinaigrette avec les autres 
ingredients de la salade et incorporez-la aux oignons tiedes. Laissez refroidir. 

Frottez I'interieur d'un poelon a fondue avec la gousse d'aii coupee, ajoutez le vin et le jus 
de citron, faites chauffer sur feu doux jusqu'a fremissement. Baissez le feu et ajoutez les 
fromages, une poignee a la fois, sans cesser de remuer avec une cuillere en bois. Le fromage 
doit bouillonner legerement et fondre dans le vin jusqu'a former une sauce homogene. 

Dans un bol, melangez la Maizena et le kirsch, incorporez doucement ce melange a la fondue. 
Quand la sauce est de nouveau lisse, poivrez et muscadez, portez le poelon a table sur 
un rechaud a fondue. Servez avec du pain, les pommes de terre et la salade d'oignons. 
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Tartes, tourtes et volupte 

La qualite de la pate feuilletee du commerce 
s'ameliore, que vous I'achetiez au rayon 
frais ou surgelee, en bloc ou deja etalee. 
Vous n'avez plus d'excuses pour ne pas 
servir a vos invites une belle tarte odorante 
aux legumes frais : elle peut etre prete en 
30 minutes. 



Tarte a I'oignon blanc et au parmesan 

Les oignons blancs ont une saveur delicieusement sucree qui se revele a la cuisson ; 
cms, ils sont aussi forts et acres que les autres oignons. On en prepare de savoureux 
potages et des garnitures de tartes raffinees, delicates, elegantes, tout en finesse, etc. 

2-4 PERSONNES 

250 g de pate feuilletee 

3 cuil. a soupe d'huile de truffe ou d'huile d'olive legere 

700 g d'oignons blancs, tallies en tres fines tranches 

2 gousses d'ail, ecrasees 

1 petit oeuf battu pour la dorure 

30 g de parmesan en copeaux 

1 truffe noire frafche, coupee en tres fins copeaux (facultatif) 



Prechauffez le four a 250 °C (th. 8). Farinez legerement un plan de travail, etalez la pate 
(si elle n'est pas deja etalee) en un disque de 30 cm de diametre. Pour mesurer, aidez-vous 
du fond amovible d'un grand moule a tarte. Farinez legerement le fond du moule et glissez-le 
sous I'abaisse. Piquez celle-ci avec une fourchette, en laissant un bord de 2 cm. Reservez. 

Faites chauffer I'huile de truffe ou I'huile d'olive dans une poele sur feu tres doux. Ajoutez 
les oignons et Tail, faites suer de fagon que I'oignon ne prenne absolument pas couleur 
et reste un peu croquant. Etalez I'oignon sur I'abaisse de pate en reservant le bord de 2 cm. 
Salez, poivrez, dorez le bord a I'ceuf battu. 

Mettez au four et faites cuire 20 minutes ; I'oignon va brunir par endroits. 

Retirez du four et couvrez de copeaux de parmesan et de truffe si vous I'utilisez. Cette tarte 
est delicieuse avec une salade de cresson legerement assaisonnee d'huile d'olive et d'un 
trait de vinaigre balsamique. 



114 RECETTES EXPRESS 



Tarte aux tomates-cerises, 

aux olives noires, a I'oignon rouge et au chevre 

« Des tomates-cerises ? ai-je entendu recemment. C'est d'un vulgaire ! » 
Eh bien ! si c'est vrai, vive la vulgarite. 

2-4 PERSONNES 

250 g de pate feuilletee 

3 cuil. a soupe de pate de tomates sechees au soleil 
750 g de tomates-cerises 

1 cuil. a soupe d'huile d'olive 

1 petit oignon rouge, taille en fins quartiers 

4 gousses d'ail entieres, pelees 
30 g d'olives noires denoyautees 

75 g de fromage de chevre demi-sec 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

1 petit oeuf battu pour la dorure 

quelques brins de basilic frais pour la garniture 



Prechauffez le four a 250 °C {th. 8). Farinez legerement un plan de travail, etalez la pate 
(si elle n'est pas deja etalee) en un disque de 30 cm de diametre. Pour mesurer, aidez-vous 
du fond amovible d'un grand moule a tarte. Farinez legerement le fond du moule et glissez-le 
sous I'abaisse. Piquez celle-ci avec une fourchette, en laissant un bord de 2 cm. Tartinez 
la surface de pate de tomates en reservant le bord. 

Badigeonnez les tomates-cerises d'huile d'olive et arrangez-les aussi serre que possible 
sur la pate de tomates. Intercalez les quartiers d'oignon, les gousses d'ail et les olives, 
deposez un peu de fromage de chevre ici et la, salez, poivrez, dorez le bord a I 'oeuf battu. 

Faites cuire 20-25 minutes au four ; au bout de ce temps les tomates auront eclate 
et auront quelque peu bruni. Gamissez qe basilic et servez avec une salade verte. 




« Des tomates-cerises ? c'est 

d'un vulgaire ! » ai-je entendu recemment. 
Eh bien ! si c'est vrai, vive la vulgarite. 
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Tarte au manchego, 

au poivron rouge et aux courgettes 

2-4 PERSONNES 

250 g de pate feuilletee 

1 grand poivron rouge allonge, epepine, taille en 8 lanieres 

2 courgettes moyennes, coupees en tranches de 1/2 cm d'epaisseur 

3 cuil. a soupe d'hurle d'olive 
1 trait de vinaigre balsamique 

1 oignon rouge, taille en tranches fines 
90 g de manchego coupe en des 
12 olives noires denoyautees 
fleur de set, poivre noir du moulin 
1 petit oeuf battu pour la dorure 



Prechauffez le four a 250 a C (th. 8). Farinez legerement un plan de travail, etalez la pate 
(si elle n'est pas deja etalee) en un disque de 30 cm de diametre. Pour mesurer, aidez-vous 
du fond amovible d'un grand moule a tarte. Farinez legerement le fond du moule et glissez-le 
sous I'abaisse, Piquez celle-ci avec une fourchette, en laissant un bord de 2 cm. Reservez. 

Faites chauffer un gril en fonte ou une poele en fonte. Deposez-y le poivron et les tranches 
de courgette, arrosez de 2 cuillerees a soupe d'huile d'olive et faites griller jusqu'a ce 
que les legumes noircissent par endroits (5-7 minutes). Arrosez de vinaigre balsamique. 

Etalez I 'oignon sur la pate en reservant le bord de 2 cm et couvrez-le des legumes. 
Parsemez de fro mage et d 'olives, salez, poivrez, arrosez du reste de I'huile d'olive. 
Dorez le tour a I 'oeuf battu et faites cuire 20 minutes au four. 
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Tarte aux champignons, 

creme au cognac et a I'estragon 

2-4 PERSONNES 

250 g de pate feuilletee 

2 cuil. a cafe d'huile d'olive 

450 g de gros champignons de couche, laves 

2 cuil. a cafe de tamari 

2 gousses d'ail, ecrasees 

1 cuil. a soupe de cognac 

les feuilles d'une branche d'estragon frais, finement hachees 

1 trait de Tabasco 

5 cuil. a soupe de creme fraiche epaisse 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

1 petit ceuf battu pour la dorure 



Prechauffez le four a 250 °C (th. 8). Farinez legerement un plan de travail, etalez la pate 
(si elle n'est pas deja etalee) en un disque de 30 cm de diametre. Pour mesurer, aidez-vous 
du fond amovible d'un grand moule a tarte. Farinez legerement le fond du moule et glissez-le 
sous I'abaisse. Piquez celle-ci avec une fourchette, en laissant un bord de 2 cm. Reservez. 

Dans une poele, faites chauffer I'huile, ajoutez les champignons et faites-les frire jusqu'a 
evaporation complete de I'eau de vegetation, lis doivent gresiller. Ajoutez alors le tamari, 
puis I 'ail, et continuez la cuisson jusqu'a ce que les champignons soient entierement 
traverses par la chaleur (2 minutes sur feu tres vif). 

Ajoutez le cognac, I'estragon, le Tabasco et la creme. Portez a ebullition et faites reduire 
quelques instants. Rectifiez I'assaisonnement (le cognac doit avoir perdu son alcool) et 
laissez tiedir quelques minutes. 

Versez ce melange sur le fond de tarte en reservant le bord de 2 cm. Dorez le bord a I 'ceuf 
et faites cuire 20 minutes a four chaud. Servez avec une salade verte et, eventuellement, 
quelques courgettes grillees (page 28, mais sans yaourt). 
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Spanakopita 



4 PERSONNES 

2 cuil. a soupe d'huile d'olive 

1 oignon rouge, finement hache 

2 gousses d'ail, ecrasees 

450 g de pousses d'epinard, lavees et bien egouttees 

30 g de beurre 

250 g de feta coupee en petits des 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

1 pincee de noix de muscade frafchement rapee 

1 feuilles de filo de 1 2 x 30 cm 

1 cuil. a cafe de graines de sesame 



Prechauffez le four a 250 °C (th. 8). 



Faites chauffer I'huile dans une grande poele en fonte. Ajoutez I' oignon et Tail ; faites-les 
revenir jusqu'a ce qu'ils deviennent translucides. Ajoutez les epinards et faites-les fondre, 
en les retournant une ou deux fois. 

Faites fondre le beurre au four, 1 minute environ, dans une petite casserole. 

Incorporez la feta au contenu de la poele, salez, poivrez et rnuscadez. 

Badigeonnez d'un peu de beurre fondu un moule a tarte de 23 cm de diametre, 
a fond amovible. Garnissez-le d'une feuille de filo, badigeonnez-la egalement de beurre 
et posez une autre feuille de filo par-dessus perpend iculairement a la premiere, afin 
d'obtenir une croix, Badigeonnez de beurre et recommencez I'operation. Quand vous 
avez superpose 5 feuilles, ajoutez les epinards, repliez les feuilles de filo sur la partie 
centrale et recouvrez des 5 feuilles restantes, en les croisant et en les repliant de 
la meme fagon. Badigeonnez la surface de beurre fondu et saupoudrez de sesame, 
retirez le cercle exterieur du moule a tarte et faites cuire 15 minutes au four. 

Si vous voulez faire dorer la tourte sur les deux faces, sortez-la du four a mi-cuisson, 
retournez-la sur une assiette, glissez-la sur le fond du moule et remettez au four. 

Servez avec une salade grecque vite preparee - tomate, concombre, feta, olives noires 
et huile d'olive ; eventuellement capres et origan - et une assiette d' olives de Kalamata. 
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Tourte aux pommes de terre safran ees, 

aux epinards et a la fontina 

Vous pouvez utiliser des pommes de terre a chair ferme ou farineuse ; le resultat 
sera different, compact dans le premier cas, fondant dans le second. J 'utilise 
de gros champignons de Paris bio, mais vous pouvez les remplacer par des cepes 
frais ou seches, ou par de tout petits champignons de couche a condition de les faire 
bien sauter et de faire reduire leur jus presque totalement. Lavez et essorez vos epinards 
a I'avance et gardez-les au frais dans un sac en plastique, ou utilisez des epinards 
surgeles (mais n'oubliez pas de les sortir du congelateur avant de partir au travaii). 

4-6PERSONNES 

350 g de pate feuilletee 

500 g de pommes de terre nouvelles, brossees et lavees, non pel ees, 

coupees en tranches de 1/2 cm au maximum 
3 cuil. a soupe d'huile d'olive 
3 gousses d'ail, taillees en fines tranches 
1 pincee de filaments de safran premier choix 
fleur de sel, poivre noir du moulin 
200 g de champignons de Paris, coupes en tranches 
1/2 cuil. a cafe de tamari 
1 trait de Tabasco 

200 g de pousses d'epinard, lavees et essorees 
1 belle pincee de noix de muscade fra?chement rapee 
150 g de fontina ou de tomme a raclette, taillee en tranches fines 
1 gros ceuf battu pour la dorure 



Prechauffez le four a 250 °C (th. 8). Sortez la pate feuilletee du refrigerateur. 
Dans une grande casserole (ou dans un autocuiseur), versez 30 cl d'eau, ajoutez 
les pommes de terre, I'huile d'olive (reservez-en 1 cuilleree a cafe), Tail et le safran. 
Salez et poivrez. Portez a ebullition et faites cuire jusqu'a reduction de la moitie du 
liquide. Vous devez obtenir une sauce legerement sirupeuse. Lorsque les pommes 
de terre commencent a s'attendrir, baissez le feu et laissez cuire 5 minutes sur feu 
doux. Les pommes de terre doivent etre tendres, glacees dans un jus onctueux. 

Pendant ce temps, faites chauffer le reste de I'huile dans une poele. Ajoutez les champignons, 
faites- les sauter. Quand ils sont a demi cuits, ajoutez le tamari et le Tabasco. S'ils attachent, 
mouillez d'un peu de jus des pommes de terre. Le tamari ne doit pas bruler ; ajoutez du jus 
a mesure que la sauce s'evapore. 

Pendant la cuisson, vous aurez sans doute le temps de faire tomber les epinards a la poele 
et d'en eliminer le liquide. Salez, poivrez et muscadez, Quand vous aurez sorti les pommes 
de terre de leur recipient, faites-y revenir les epinards afin qu'ils absorbent le reste de sauce. 
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Abaissez la pate a un diametre legerement superieur a celui de votre plat a gratin (rond, 
ovale, carre, en Pyrex ou en terre, peu importe). Reservez I'abaisse au frais le temps 
de remplir votre plat. 

Rectifiez I'assaisonnement de tous les legumes, puis etalez-les en couches successives 
dans le plat a gratin : les pommes de terre d'abord, puis les epinards, puis le fromage et 
enfin les champignons. Comme vous n'utiliserez pas tout I'ceuf pour la dorure, versez-en 
une partie sur les legumes, ga ne peut que faire du bien, Couvrez ensuite de I'abaisse de 
pate en enfoncant les bords entre la garniture et le bord du plat, comme pour border un lit. 

Dorez a I'oeut battu, percez la pate de petits trous a intervalles reguliers a I'aide de la pointe 
d'un couteau. 

Faites cuire 15-20 minutes au four jusqu'a ce que la surface soit bien doree. 

Pour accompagner cette tourte, quelques mini legumes blanch is servis avec une vinaigrette 
seront parfaits, ou alors une salade de cresson et une salade de tomates legerement 
assaisonnee ; autre suggestion : des courgettes grillees au citron et au yaourt (page 28) 
et des carottes nouvelles glacees. 
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Tarte aux courgettes 

et au patisson, aux raisins et aux pignons 

J'ai mis du temps a me convertir au gril en fonte, mais a present que je I'ai adopte 
je ne le laisse plus tranquille. Dans cette recette, il prouve son utilite, car si vous 
voulez cuire vos legumes le plus rapidement possible, le patisson a besoin d'aide. 
Choisissez des raisins de Smyrne bien dodus, bien moelleux, ou des raisins de Malaga. 
Les pignons d'ltaiie, de forme fine et allonges, sont bien meilleurs que les pignons 
courtauds (et moins chers) qu'on trouve communement, mais utilisez ceux que vous 
trouvez, ou remplacez-les par des amandes effilees. 

2-4 PERSONNES 

1 cuil. a dessert de moutarde de Dijon 

1 gousse d'ail, ecrasee 

1 cuil. a soupe de vinaigre balsamique 

1 cuil. a soupe de tamari 

fleur de sel, poivre noir du moulin 
5 cuil. a soupe d'huile d'olive 

2 belles courgettes ou 4 petites, coupees en tranches de 1/2 cm d'epaisseur 
1 jeune patisson jaune ou vert pale de 200 g, coupe en deux verticalement 

1 gros oignon rouge ou 2 petits, tail les en 4-6 quartiers selon leur taille 
250 g de pate feuilletee 

1 petit ceuf battu pour la dorure 

2 cuil. a soupe de raisins de Smyrne trempes quelques heures dans du vin muscat 
1 -2 cuil. a soupe de pignons de pin 



Prechauffez le four a 250 °C (th. 8). Melangez la moutarde, Tail, le vinaigre balsamique, 
le tamari, 1 bonne pincee de sel et 4 cuillerees a soupe d'huile d'olive, puis ajoutez les 
courgettes, le patisson et I'oignon, et remuez-les bien dans ce melange pour les enduire. 

Faites chauffer le gril, badigeonnez-le de I'huile restante et faites-y griller, quelques-unes 
a la fois, les tranches de legumes jusqu'a ce qu'elles soient noircies et bien marquees. 
L'operation ne doit pas prendre plus de 5 minutes. Reservez le reste de marinade. 

Etalez la pate feuilletee (si elle n'est pas deja etalee) sur un plan legerement farine de facon 
a obtenir un disque de 30 cm de diametre, en vous aidant du fond amovible d'un grand 
moule a tarte pour prendre la mesure. Farinez Jegerement le fond du moule et glissez-le 
sous I'abaisse. Piquez celle-ci avec une fourchette, en laissant un bord de 2 cm. Etalez 
les legumes sur I'abaisse de pate en reservant le bord de 2 cm. Arrosez les legumes 
d'un peu de marinade et dorez le bord de la tarte a I 'ceuf battu. 

Faites cuire 20 minutes au four. 5 minutes avant la fin de la cuisson, parsemez sur 
la tarte les raisins et les pignons. Arrosez du reste de marinade juste avant de servir. 
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Tarte verte 

Cette tarte est inspiree cf'une recette de Claudia Roden, mais je la realise avec une pate 

feuilletee pour aller plus vite. Le resultat n'en souffre pas. J'y ajoute aussi 3 cuillerees 
a soupe de creme fralche, un peu de jus de citron et de noix de muscade, epice qui 
transfigure les epinards, Je prefere egalement les coeurs d'artichaut confits a I'huile 

aux artichauts en PoTte. 

4-6 PERSONNES 

350 g de pate feuilletee 

3 cuil. a soupe d'huile d'olive extra-vierge 

1 oignon moyen, coupe en petits des 

2 gousses d'ail, taillees en fines tranches 

250 g de coeurs d'artichaut italiens a I'huile d'olive, coupes en deux 
500 g de petits pois surgeles 
250 g d'epinards, laves et essores 

1 pincee de noix de muscade fralchement rapee 
fleur de sel, poivre noir du moulin 

2 ceufs, battus 
le jus de 1 citron 

3 cuil. a soupe de creme frafche epaisse, et plus pour le service 



Prechauffez le four a 250 °C (th. 8). Etalez la pate feuilletee (si elle n'est pas deja etalee) 
sur un plan legerement farine de fagon a obtenir un disque de 30 cm de diametre, 
en vous aidant du fond amovible d'un grand moule a tarte. Farinez legerement le fond 
du moule et glissez-le sous I'abaisse. Piquez celle-ci avec une fourchette, en laissant 
un bord de 2 cm. Reservez. 

Faites chauffer I'huile dans une poele. Faites-y revenir I'oignon jusqu'a ce qu'il soit 
moelleux et dore. Ajoutez Fail, remuez, puis ajoutez les artichauts, les pois, les epinards 
et la noix de muscade. Comprimez un peu les epinards, couvrez la poele. Le jus exsude 
par les epinards facilitera la cuisson des petits pois. Lorsque les epinards sont bien fondus, 
faites cuire encore 6 minutes a decouvert, jusqu'a ce que le liquide soit presque 
entierement reduit. Salez et poivrez. 

Retirez ce melange du feu et incorporez les ceufs battus, le jus de citron et la creme. 
Etalez le tout sur la pate, en reservant le bord de 2 cm. Couvrez d'une feuille d'aluminium 
ou de papier sulfurise en raison de la forte chaleur et faites cuire 20 minutes au four, 
jusqu'a ce que I'ceuf soit cuit mais encore moelleux au centre. Vous pouvez arroser 
d'un peu de creme juste avant de servir. 
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Tartefine 

Je tiens d'un cousin israelien une recette de pate ultrasimple (2 tasses a the de farine 
pour 1 tasse de vin blanc) que je vous livre convertie en grammes. Depuis, j'ai deguste 
une tarte alsacienne dont personne n'a voulu me donner la recette, mais la pate etait 
identique a celle que je vous donne ici. Une seule contrainte : il faut I'etaler tres finement 
pour qu'elle soit bonne. Rien ne vous empeche d'utiliser une pate feuilletee tres finement 
abaissee ; vous pouvez egalement etaler de la creme fraiche sur la pate, puis du from age 
de chevre frais, et arrosez de sirop d'erable. 

2-4 PERSONNES 

225 g de farine, plus un peu pour vous fariner les mains 

1 cl de vin blanc sec 

1/2 cuil. a cafe de sel fin et 1 pincee de poivre noir 

garniture 

1 cuil. a cafe de beurre 

1 grosse endive (200 g environ), taillee en tres fines tranches 

1 cuil. a cafe de vergeoise brune 

1 cuil. a soupe de vin blanc sec 

8 cuil. a soupe de creme fraiche 

60 g de gruyere rape 

poivre noir du moulin 



Prechauffez le four a 300 °C (th. 9-1 0). 

Melangez tous les ingredients de la pate avec vos mains de fagon a obtenir une pate souple 
et elastique. Ne vous inquietez pas de la quantite de liquide - perseverez quelques minutes 
et vous verrez qu'il y en a assez, Reservez la pate pendant que vous preparez la garniture. 

Faites chauffer le beurre dans une casserole et ajoutez I'endive emincee ; remuez bien 
quelques instants, puis ajoutez la vergeoise et le vin blanc. Faites cuire 8 minutes sur feu 
doux. L'endive doit juste prendre couleur. Retirez du feu et reservez. 

Sur un plan de travail legerement farine, etalez la pate le plus finement possible. Farinez 
legerement une plaque a patisserie et deposez-y la pate. 

Incorporez a I'endive cuite la creme et le gruyere, etalez le tout sur la pate. Faites cuire 
1 5 minutes environ, jusqu'a ce que la pate soit doree et croustillante et que la garniture 
bouillonne doucement. 

Poivrez legerement, et servez immediatement avec une salade verte, ou une salade 
d' endives, de betterave ou de choucroute - en tout cas quelque chose de bien vinaigre 
pour equilibrer cette tarte riche et cremeuse. 
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Pastilla aux echalotes, pruneaux et amandes glaces 

Je ne me lasse jamais de cette tourte d' inspiration marocaine, et je trouve toujours 
une excuse pour ia preparer de nouveau. Je la sers avec de grands pfats de legumes 
grilles ou rotis. C'est une recette tres riche et raffinee, douce et sucree Pien qu'elle ne 
soit pas un dessert. Accompagnez-la par exemple de brocolis cuits a la vapeur. 

2-4 PERSONNES 

250 g de pate feuilletee, etalee en 2 tres fines abaisses de 1 5 x 25 cm 

1 petit ceuf battu 

50 g d'amandes entieres, mondees 

500 g d'echalotes ou de petits oignons 

3 cuil. a soupe d'huile d'olive 

400 g de pruneaux moeileux denoyautes, ou trempes quelques heures et egouttes 

4 gousses d'ail entieres, pelees 
4 cuil. a cafe de cassonade 

1 branche de persil plat ou de coriandre tres finement hachee, au choix 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

sucre glace (facultatif) 

1 pincee de cannelle en poudre 



Prechauffez le four a 250 °C (th. 8). Portez a ebullition de I'eau dans une casserole. 

Farinez legerement une plaque a patisserie. Assurez-vous que les abaisses de pate soient 
tres fines ; el les ne doivent pas depasser 2 mm d'epaisseur. Etalez-les sur la plaque et 
piquez-les sur toute leur surface avec une fourchette. Badigeonnez-les legerement d'ceuf 
battu (la pale ne doit pas trap lever). Faites cuire 15 minutes au four. Si vous etes sure de 
ne pas les oublier, deposez les amandes sur la plaque a cote des abaisses pour les faire 
dorer 4 minutes. 

Pendant ce temps, faites blanchir les echalotes ou les oignons 1 minute dans de I'eau 
bouillante, egouttez-les, epiuchez-les et coupez-les en deux dans le sens de la longueur. 
Faites chauffer I'huile d'olive dans une casserole. Ayez 1 ,25 litre d'eau a portee de main. 

Faites legerement dorer les echalotes ou les oignons dans la casserole, ajoutez les pruneaux, 
Tail, la cassonade et un peu d'eau. Faites cuire 1 minutes sur feu tres vif, en ajoutant 
de I'eau petit a petit au fur et a mesure de I 'evaporation. A chaque fois, laissez reduire 
et caramel iser le contenu de la casserole. Continuez jusqu'a ce que les echalotes soient 
bien tendres et le tout caramelise. Lorsque vous avez utilise les trois quarts de i'eau, 
ajoutez les amandes, et enfin I'herbe de votre choix. Salez et poivrez. 

Sortez la plaque du four, deposez une des abaisses de pate dans un grand plat, garnissez 
avec precaution du confit de pruneaux, d'echalotes et d'amandes, recouvrez de la seconde 
abaisse. Si vous le desirez, poudrez de sucre glace et de cannelle. Servez avec des brocolis. 
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Comment prendre 
les legumes en marche 

Voici diverses fagons d'accommoder 
les legumes : en saute, a I'etouffee, 
en curry, en ratatouille, farcis... le plus 
rapidement possible et en gardant toutes 
leurs saveurs intactes. C'est nourrissant, 
reconfortant, colore, et ga n'a rien de 
complique. 



Pois chiches aux epinards et aux poivrons rouges 

If fut une epoque ou je croyais que ce genre de recette prenait des heures. Parfois 
j'y consacre ce temps, mais chez moi on aims tenement ce plat que le plus souvent 
j'emprunte un raccourci : des pois chiches en conserve. Tous les pois chiches 
en boite ne se valent pas ; certains sont petits et durs, d'autres moelleux et dodus. 
Experimentez avec piusieurs marques et faites votre choix. L'assaisonnement est 
ici d'inspiration plus indienne que proche-orientale, mais vous pouvez remplacer 
la coriandre et les graines de moutarde par du cumin et du safran. 

2 PERSONNES 

4 cuil. a soupe d'huile d'olive 

1 petit oignon rouge, grossierement hache 

1 gousse d'ail, taillee en fines tranches 

1/2 cuil. a cafe de coriandre en poudre 

1/2 cuil. a cafe de graines de moutarde noire 

1 boite de pois chiches de 400 g, avec I'eau de conserve 

1 petite pomme de terre, coupee en des 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

1 poivron rouge, debarrasse de ses graines et de ses cotes interieures, 

coupe en 8 lanieres 
125 g de pousses d'epinard, lavees et egouttees 

1 tomate, coupee en quartiers 

2 cuil. a cafe de tamari 

1 petit piment rouge frais, finement hache 



Dans une grande casserole, sur feu moyen, faites chauffer 2 cuillerees a soupe d'huile 
d'olive, Faites-y suer I'oignon et Tail jusqu'a ce qu'ils deviennent translucides. Ajoutez 
la coriandre et la moutarde, faites frire 1 minute environ, en mouiilant de temps en temps 
avec 1 cutlleree a soupe du liquide de conserve des pois chiches pour eviter aux epices 
de bruler. Ajoutez la pomme de terre et remuez pour bien I'enrober d' epices, salez et 
polvrez moderement, faites cuire 5-6 minutes jusqu'a ce qu'elle soit attendrie. Ajoutez 
ies pois chiches et leur eau de conserve, faites cuire 5-7 minutes sur feu doux, jusqu'a 
obtention d'une sauce riche et epaisse. 

Pendant ce temps, faites chauffer 1 cuilleree a soupe d'huile sur un gril en fonte et 
faites-y griller le poivron rouge. II doit etre noirci par endroits. Ajoutez-le aux pois 
chiches, ainsi que les pousses d'epinard, remuez jusqu'a ce que celles-ci soient 
legerement fondues. Ajoutez la tomate, et continuez la cuisson jusqu'a ce qu'elle 
soit tendre. Ajoutez enfin le tamari, le piment et le reste de I'huile d'olive ; rectifiez 
l'assaisonnement en sel et en poivre. 

Servez avec un bol de yaourt grec, quelques quartiers de citron, ainsi que des tortillas 
de ble ou de mais, frites ou nature, ou encore des chapatis chauffes. 
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Champignons Stroganoff au tofu 

Voila environ vingt ans, quand j'ai decide de devenir vegetarienne, j 'avals encore envie 
de saveurs fortes. C'est pourquoi je multipliais les piats a base de champignons : mes 
champignons cremes au cognac, ma tarte aux champignons, mes champignons entiers 
au four et meme mes champignons Stroganoff (bonjour le cliche !) sont un reliquat de cette 
epoque ; mais toutes ces recettes ont evolue avec le temps et restent parmi mes preferees. 
Je crois aussi que le jour tres lointain ou j'ai decouvert ce qu'un trait de tamari pouvait 
faire a ce mariage classique crerne-vin-oignon-champignon-ail-estragon, mon plan de 
carriere, si je peux m'exprimer ainsi, s'est trace tout seul. 

2-4 PERSONNES 
20 cl de vin rouge 

2 cuil. a soupe de tamari 

275 g de tofu ferme, coupe en des de 2 cm 

3 cuil. a soupe d'huile d'arachide 

1 oignon moyen, grossierement hache 

5 gousses d'ail, hachees 

200 g de gros champignons de Paris, entiers ou coupes en deux 

1 2 cl de creme fraTche epaisse 

1 branche d'estragon frais 

fleur de sel, poivre noir du moulin 



Dans un bol, melangez le vin, le tamari et 3 cuillerees a soupe d'eau. Mettez-y le tofu 
a mariner, reservez. 

Faites chauffer 1 cuilleree a soupe d'huile dans une poele en fonte ou dans une cocotte. 
Faites-y dorer I'oignon et Tail quelques minutes sur feu doux. Ajoutez les champignons 
et faites- les sauter 5 minutes environ. 

Dans une casserole, faites chauffer le reste de I'huile et faites revenir doucement 
le tofu, en ajoutant de temps a autre un peu de marinade a mesure qu'elle s'evapore. 
Le tofu doit dorer sur toutes ses faces ; retournez-le avec precaution. Retirez-!e du feu. 

Dans la poele ou la cocotte contenant les champignons, ajoutez la creme et la moitie 
de I'estragon, Portez a ebullition, baissez le feu et faites reduire doucement 1 minute. 
Ajoutez le reste de la marinade et faites cuire encore 2 minutes jusqu'a obtention 
d'une sauce cremeuse a I'arome intense. Ajoutez enfin le tofu frit et le reste de I'estragon. 
Salez, poivrez, servez avec du riz basmati. 
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Shiitake et patate douce 

a la marmelade d 'orange et a I'anis etoile 

Je venais de cesser de travailler a pletn temps. Ce vendredi-la, j'avais sans doute besoin 
de preserver mon moral et aussi de satisfaire un vieux fantasme : j'ai fait de la marmelade 
d'orange. Beaucoup. Les pots refroidissaient doucement sur le bord de ma fenetre, 
et la belle gelee doree semblatt me dire : « Utilise-moi I » J'ai eu d'abord 1'idee de I'inclure 
dans ce saute de legumes, puis dans des muffins, dans un gateau au chocolat, et enfin 
dans des crepes au Cointreau. Sans oublier les toasts beurres. 

2 PERSONNES 

1/2 cube de bouillon de legumes 

4 cuil. a soupe d'huile d'olive 

1 grosse patate douce, pelee et coupee en gros des 

1/2 courge sucrine, pelee et coupee en gros des 

1 grosse carotte, pelee et coupee en biais en tranches epaisses 

2 couronnes d'anis etoile 
2-3 cuil. a cafe de tamari 

1 trait de Tabasco 

200 g de shiitake frais (lentins de chene), coupes en deux 

1 00 g de haricots verts pares et effiles 

le jus de 2 cm de gingembre frais finement rape et presse 

2 cuil. a soupe de marmelade d'orange 
1 cuil. a soupe de pate de tamarin 
lejusde 1/2 citron vert 

3 oignons blancs nouveaux avec leur vert, eminces en biais 
1 petit bouquet de coriandre fraiche, grossierement ciselee 
fleur de sel, poivre noir du moulin 



Dans une petite casserole, portez de I'eau a ebullition. Faites-y dissoudre le demi-cube 
de bouillon. II vous servira de liquide de cuisson et de bouillon pour blanchir les haricots. 

Dans une cocotte, faites chauffer la moitie de I'huile d'olive. Ajoutez la patate douce, 
la courge sucrine, la carotte, I'anis etoile ; faites sauter 5 minutes environ, jusqu'a ce 
que les legumes soient bien saisis et commencent a dorer. Pour leur eviter d'attacher, 
ajoutez un peu de bouillon. Continuez la cuisson jusqu'a ce que la patate douce et 
la courge commencent a s'attendrir. Ajoutez un trait de tamari, le Tabasco, et mouillez 
immediatement avec un peu de bouillon et d'huile. Faites cuire 2 minutes sur feu vif, 
ajoutez les shiitake et continuez la cuisson. 

Portez a ebullition le reste du bouillon et plongez-y les haricots verts. Faites-les blanchir 
5 minutes environ, tout en prelevant un peu de bouillon de temps en temps pour mouiller 
les legumes de la cocotte. Quand les haricots commencent a s'attendrir, retirez-les avec 
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une ecumoire (gardez I'eau de cuisson), et ajoutez-les au contenu de la cocotte. 
Faites cuire sur feu vif en surveillant la chaleur et en remuant frequemment. 

Dans une autre casserole, faites chauffer le reste de I'huile, 2 cuillerees a cafe 
de tamari, 6 cuillerees a soupe de bouillon des haricots verts, le jus de gingembre, 
la marmelade, le tamarin et le jus de citron vert. Remuez doucement ; la marmelade 
doit fondre et la sauce epaissir legerement. 

Quand les legumes sont cuits, bien dores mais intacts, ajoutez la sauce, les oignons 
nouveaux et la coriandre hachee. Rectifiez I'assaisonnement en sel et en poivre. 

Servez avec un riz basmati. Vous pouvez d'ailleurs preparer un riz a la noix de coco 
en remplagant la moitie de I'eau de cuisson par du lait de coco non sucre et en ajoutant 
une tige de citronnelle ecrasee, a retirer lorsque le riz est cuit. J'accompagnerais egalement 
ce plat de yaourt nature aromatise de jus de citron vert et d'un peu de coriandre hachee. 
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Legumes a I'etouffee et quenelles de fromage a I'ancienne 

lei, Se minutage est serre : ayez tous !es ingredients prepares a portee de main. 

Si vous laissez tomber les quenelles, accompagnez le plat de bon pain de campagne 

chaud et d'un beurre a Tail et aux herbes. 

4 PERSON NES 

300 g de petits panais, coupes en 4 baton nets dans le sens de la longueur 

6 cuil. a soupe d'huile d'olive 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

8 echalotes, coupees en deux 

2 gousses d'ail, tail lees en tranches 

350 g de carottes, coupees en rondelles de 1/2 cm 

350 g de navets, coupes en des de 2,5 cm 

150 g de petits champignons de Paris entiers 

35 cl de bouillon de legumes prepare avec 1 cube 

20 cl de cidre doux 

1 feuille de laurier 

1 ,5 cuil. a cafe de MaTzena 

quenelles 

1 25 g de farine autolevante 

50 g de cheddar rape 

3 cuil. a soupe de persil plat finement hache 
50 g de beurre 



Prechauffez le tour a 300 °C (th. 9-10). Dans un plat a gratin, enduisez les panais de 
2 cuiilerees a soupe d'huile d'olive, salez, poivrez, et faites rdtir 25 minutes jusqu'a ce qu'ils 
soient bien dores. S'ils sont prets avant le reste des legumes, retirez-ies du four et reservez-les. 

Dans une grande cocotte, faites chauffer le reste de I'huile. Ajoutez les echalotes et Tail, faites- 
les revenir 2 minutes en remuanf de temps en temps. Ajoutez les carottes ef les navets, 
faites sauter 4 minutes. Ajoutez ensuite les champignons et faites sauter encore 1 minute. 

Pendant ce temps, preparez les quenelles. Melangez les ingredients sans trop insister, 
salez et poivrez, Ajoutez 1 cuilleree a soupe d'eau de facon a obtenir une pate souple. 
Fagonnez-la en 16 boulettes de la taille d'une noix et reservez celles-ci. 

Versez le bouillon sur les legumes, ajoutez 1 7 cl de cidre et la feuille de laurier. Laissez cuire 
5 minutes sur feu vif en remuant de temps en temps, Diluez la MaTzena dans le reste 
du cidre, ajoutez ce melange aux legumes et remuez bien. Laissez epaissir sur le feu. 
Des epaississement, ajoutez les quenelles, qui doivent etre immergees aux trois quarts. 
Couvrez la cocotte et faites cuire 1 5-1 7 minutes sur feu tres doux, jusqu'a ce qu'elles soient 
gonflees, la sauce oncfueuse et les legumes fondants. Ajoutez alors les panais rotis et servez. 
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Haricots aux saucisses vegetariennes 

C'est le genre de recette ultrasimple que j'hesite a inclure dans un livre de cuisine. 
Mais quand je question ne les gens autour de moi sur leur en-cas favori, devinez ce 
qu'ils me respondent. Mors la voici, cette recette de haricots qui, pour sortir d'une boite, 
n'en est pas moins savou reuse. Notez qu'il s'agit de cocos, non de flageolets ni de 
lingots. Quant aux saucisses, choisissez ce que vous preferez en alimentation bio. 
J'aime deguster ce plat avec du pain chaud, com me d' habitude, mais vous pouvez 
faire la grande mise en scene anglaise : servir les haricots sur des toasts grilles avec 
un ceuf poche a cheval. 

2 PERSON NES 

1 boite de 400 g de haricots cocos 

2 cuil. a soupe de pate de tomates sechees 
1 trait de Tabasco 

1 cuil. a soupe d'huile d'olive 

4 saucisses vegetariennes de bonne qualite 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

1 pincee de vergeoise brune (facultatif) 



Videz la boite de cocos dans une casserole, ajoutez la pate de tomates, le Tabasco, 
et faites chauffer sur feu doux. 

Pendant ce temps, faites chauffer I'huile d'olive dans une petite poele. Coupez 
les saucisses en tranches epaisses et faites-les dorer des deux cotes. Ajoutez- les 
aux haricots. Salez et poivrez si necessaire, et ajoutez la vergeoise si vous desirez 
un petit gout sucre. Faites cuire encore 2 minutes et servez. 
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Ratatouille 

Ma mere ne met jamais de tomates dans sa ratatouille et elle la fait cuire beaucoup 
plus longtemps que moi. Sa recette porte la marque du Maroc : la couleur rouge 
est fournie par le paprika, non par les tomates. J'ai cree, depuis, des ratatouilles 
plus proches de la delicieuse version originale, mais depuis longtemps j'aime preparer 
ce plat avec du paprika en debut de cuisson et des tomates fratches en fin de cuisson. 
N'oubliez jamais que I'aubergine demande a etre consommee moelleuse et gorgee 
d'huile ; ici, elle est presque conftte. 

4 PERSONNES 

10 cl d'huile d'olive, plus 2 cuil. a soupe 

500 g d'aubergines, coupees en des de 2-3 cm 

4 gousses d'ail, taillees en tranches 

1 cuil. a soupe de paprika 

1 trait de Tabasco 

350 g de courgettes, taillees en des de 2 cm 
fleur de sel, poivre noir du moulin 

500 g de poivrons (la moitie rouges, un quart jaunes et un quart verts), 
debarrasses de leurs graines et des cotes interieures, coupes en carres de 4 cm 

2 tomates, coupees en quartiers 

1 poignee de feu i I les de basilic frais pour la garniture 



Dans une grande cocotte, faites chauffer I'huile d'olive. Faites-y revenir les aubergines 
et Tail, et des qu'ils commencent a s'attendrir ajoutez le paprika et le Tabasco. Remuez 
sur feu vif, et chaque fois que les legumes font mine d'attacher, ajoutez un peu d'eau. 

Quand les aubergines sont un peu attendries mais encore fermes, ajoutez les courgettes. 
Remuez encore continuellement en ajoutant de I'eau comme precedemment. Salez et 
poivrez. Baissez le feu et laissez mijoter les legumes quelques minutes a couvert, en les 
surveillant de temps a autre af in qu'ils n'attachent pas. Ajoutez de I'eau si cela se produit. 

Lorsque les aubergines sont partiellement fondues et que la sauce a pris le rouge profond 
du paprika, ajoutez les poivrons et faites cuire jusqu'a ce qu'ils soient legerement assouplis. 
Ajoutez alors les tomates et faites cuire sur feu moyen jusqu'a ce que le tout soit bien 
fondu mais les legumes encore reconnaissables. 

Garnissez de basilic et servez avec un bon pain de campagne chauffe ou des pommes 
de terre nouvelles bouillies, bien arrosees de beurre et saupoudrees de gros sel marin. 
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Curry vert thailandais 

Tout le monde fait un eloge dithyrambique de la cuisine tha'ilandaise, rmais pour ma part 
je n'en ai eujusqu'a maintenant qu'une experience peu reluisante. Pourtant, j'adore 
les aromes typiques de cette cuisine : ie lait de coco (j'y suis carrement accro) ; la coriandre 
fraiche ; le puissant parfum citronne (certains disent savonneux) de la citronnelle ; le citron 
vert, sans doute une des fragrances les plus fraiches, les plus pures du monde. Je ne delire 
pas trop sur le piment, n'ayant pas la constitution requise, mais je m'en sers pour ajouter 
la petite parcelle de feu indispensable. Quant au gingembre, comme je ne supporte pas 
les petits bouts coriaces qu'on trouve dans la sauce et qui se coincent entre les dents, je le 
rape et je le presse pour obtenir le jus. Meme probleme avec la citronnelle, et c'est pourquoi 
il est important de choisir des tiges jeunes et fraiches, de retirer les feuilles exterieures 
et d'emincer le cceur aussi finement que possible avec le couteau le plus tranchant. 

4 PERSONNES 

3 cuil. a soupe d'huile d'arachide 

250 g de chou-fleur, separe en petits bouquets de 4 cm environ 

250 g de carottes, pelees, coupees en deux dans le sens de la longueur puis en biais, 

en demi-lunes de 1 cm d'epaisseur 
250 g de courgettes, coupees en deux dans ie sens de la longueur puis en biais, 

en demi-lunes de 1 cm d'epaisseur 
200 g de shiitake frais (lentins de chene), failles en tranches epaisses 
40 cl de lait de coco 

15 cl de bouillon de legumes prepare avec 1/4 de cube 
1 ,5 cuil. a soupe de tamari 

8 feuilles de citronnier kaffir, legerement ecrasees mais non dechirees 
100 g de haricots verts extra-fins pares et effiles 

1 petite poignee de coriandre frafche 

pate de curry vert 

les coeurs de 2 tiges de citronnelle, feuilles exterieures retirees, tres finement haches 

2 echalotes, tres finement hachees 

le jus et le zeste de 2 citrons verts non traites 

3 piments verts frais 

1 cuil. a cafe de coriandre en poudre 
1 cuil. a cafe de cumin en poudre 

5 gousses d'ail, pelees 

1 botte de coriandre frafche (60 g environ) 

1 cuil. a dessert de poudre de sept-epices tha'ilandaise (facultatif) 

le jus de 4 cm de gingembre frais finement rape et presse 



Preparez d'abord la pate de curry : reunissez tous les ingredients dans le bol d'un robot 
et reduisez en pate fine. Vous pouvez aussi proceder a la main, avec une demi-lune bien 
aiguisee ou un grand couteau chef. Les quantites que je vous donne produiront un peu plus 
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de pate que necessaire, mais ii est difficile de proceder avec un plus petit volume. II vous 
faut en tout 5 cuillerees a soupe de pate, un peu plus si vous aimez un curry plus 
pimente. Le reste peut etre conserve 2 semaines au refrigerateur, ou meme congele. 

Dans une cocotte ou une grande casserole a fond epais, faites chauffer I'huile d'arachide. 
Ajoutez les bouquets de chou-fleur. Faites-les revenir 2-3 minutes en remuant, jusqu'a 
ce qu'ils commencent a dorer. Ajoutez les carottes, procedez de meme, puis les courgettes, 
ensuite les shiitake. Faites revenir 1 minute environ. Ajoutez alors le lait de coco et la plus 
grande partie du bouillon, diluez enfin dans ce melange 5 cuillerees a soupe de pate de 
curry vert. Ajoutez le tamari et les feuilles de citronnier, et enfin les haricots verts, 

Faites mijoter 2 minutes sur feu doux, puis ajoutez le reste du bouillon. Faites cuire encore 
2 minutes en remuant pour marier toutes les saveurs. 

Servez garni de coriandre fraiche avec du riz basmati ou du riz parfume tha'ilandais. 
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Curry de potiron 



Ce plat joue sur la douceur sucree du potiron associee a celle de la noix de coco. 
Les epices viennent relever et arrondir le gout pour faire de ce curry une symphonie 
de saveurs. Le potimarron donnera des resultats plus onctueux que le potiron. 

4 PERSONNES 

1 cuil. a soupe d'huile d'olive 

2 gros oignons, grossierement h aches 
2 gousses d'ail, ecrasees 

1 cuil. a cafe de coriandre en poudre 

2 cuil. a cafe de cumin en poudre 
1/4 de cuil. a cafe de curcuma 

1 kg de potiron ou de potimarron (pese avant epluchage et elimination des graines), 
coupe en des de 2 cm 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

2 piments rouges frais, finement haches 
1 piment vert frais, finement hache 

le jus de 3 cm de gingembre frais finement hache et presse 

1 cuil. a soupe de vergeoise brune 

90 g de creme de coco (alimentations orientales) 

3-4 tomates, coupees en quartiers 

3 cuil. a soupe de coriandre fraTche finement hachee 
1 cuil. a soupe d'huile de sesame ou d'olive 

3 cuil. a soupe de poudre de noix de coco rapee 



Dans une grande cocotte, faites chauffer I'huile d'olive. Ajoutez les oignons et I 'ail, faites-les 
frire jusqu'a ce qu'ils deviennent translucides. 

Ajoutez la coriandre en poudre, le cumin et le curcuma. Faites revenir, en versant un peu 
d'eau pour eviter aux epices de bruler. Ajoutez le potiron, salez et poivrez legerement, 
faites sauter 1 minutes jusqu'a ce qu'il commence a dorer et a s'attendrir legerement. 

Ajoutez les piments rouges et vert (reservez-en un peu pour la garniture), puis le jus de 
gingembre, le sucre et la creme de coco. Remuez constamment sur feu moyen jusqu'a 
fusion complete de la creme de coco. 

Quand le potiron est tendre mais non encore fondu, ajoutez les quartiers de tomate et 
la coriandre fraiche, et remuez constamment mais doucement jusqu'a ce que les tomates 
soient suffisamment fondues et cuites. 

Enfin, incorporez I'huile de sesame ou d'olive et 1 cuilleree a soupe de noix de coco en 
poudre, Versez le curry dans un plat chauffe et garnissez du reste de noix de coco en 
poudre et de piments haches. Servez avec un riz basmati ou des pains naans chauffes. 
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Legumes a la vapeur, vinaigrette a la moutarde de Meaux 

Beaucoup de gens ne se sentent pas vraiment nourris tant qu'ils n'ont pas eu 
un morceau de viande dans leur assiette. Moi, tant que je n'ai pas eu une foret 
de legumes dans mon assiette, je n'ai pas vraiment mange. Et quand j'ai fait 
des exces - vous savez lesquels, chocolat, biscuits, etc, -, au moins je sais que 
je peux revenir a un plat comme celui-ci et me sentir a nouveau un etre humain. 
Les vitamines font immediatement sentir leur effet. Variez les legumes a votre gre, 
il suffit de toujours faire cuire les plus durs d'abord, les plus tend res ensuite. 
Quand vous vous sentez particulierement fragile, mangez tres sobrement, et si vous 
avez besoin d'un peu plus d'energie, accompagnez vos legumes de riz rond compiet 
biologique. II demande a peu pres 45 minutes de cuisson mais a I'autocuiseur il ne 
prendra que 30 minutes. Ajoutez un filet de bonne huiie d' olive, un trait de tamari 
et de Tabasco, et saupoudrez de gomasio - poudre de sesame et de sel que Ton 
trouve en alimentation macrobiotique. La vitamine E, dont le sesame est riche, combat 
les radicaux libres. 

2-4 PERSONNES 

8 petites pommes de terre nouveiles, coupees en deux 

2 carottes, taillees en gros batonnets 

1 80 g de brocoli, separe en petits bouquets 

200 g de chou-fleur, separe en petits bouquets 

1 petite tete de fenouil, coupee en fines tranches dans le sens de la longueur 

1 00 g de haricots verts pares et effiles 

1 patate douce, pelee et taillee en tranches (facultatif) 

2 petits blancs de poireau, coupes en deux troncons 

vinaigrette 

4 cuil. a soupe d'hurle d'olive 

3 gousses d'ail, ecrasees 

3 cuil. a dessert de moutarde de Meaux (ou de toute autre moutarde a grains entiers) 
1 trait de vinaigre balsamique 
fleur de sel, poivre noir du moulin 



Portez a ebullition de I'eau dans une grande casserole ou dans le fond d'un cuit-vapeur. 
Dans une passoire, ou dans le panier superieur, deposez les legumes en couches 
successives : pommes de terre, carottes, brocoli et chou-fleur ; par-dessus, ou dans 
un second panier, deposez le fenouil, puis les haricots verts, la patate douce et enfin 
les poireaux. Couvrez ef faites cuire 10-15 minutes. 

Pendant ce temps, incorporez au fouet I'huile d'olive et Tail dans la moutarde jusqu'a 
obtention d'une sauce epaisse. Allongez d'un trait de vinaigre balsamique. Salez et poivrez. 

Servez les legumes dans un grand plat et accompagnez de la vinaigrette. 
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Haricots verts a la tomate et a Tail 

J'ai bien du deguster ce plat une fois par semaine depuis queje suis toute petite, 
et je ne m'en suis jamais lassee. C'est une recette mediterraneenne : les legumes 
ne doivent pas etre a/ dente mais attendris, confits ; ils liberent ainsi toute leur saveur, 
aides en cela par un lent braisage a I'huile d'olive. lis sont plus gouteux que simplement 
bouillis. Pour parer des haricots verts sans perdre de temps, ramassez-les en botte 
bien egale et coupez les extremites avec un grand couteau d'un cote puis de I'autre. 
II faut pour cela qu'ils soient de longueur homogene et vraiment sans fils. 

2-4 PERSON NES 

200 g de haricots verts pares et effiies 

4 cuil. a soupe d'huile d'olive 

1 petit oignon rouge, tailfe en tranches 

4 gousses d'ail, ecrasees 

5 tomates, coupees en quartiers 
1 trait de Tabasco 

fleur de sel, poivre noir du moulin 



Portez a ebullition de I'eau dans une grande casserole et faites-y blanchir les haricots 
verts 5-7 minutes jusqu'a ce qu'ils soient tendres. Egouttez-les. 

Faites chauffer I'huile dans une casserole. Ajoutez I'oignon et Fail, faites-les fondre jusqu'a 
ce qu'ils soient translucides. Ajoutez les tomates et les haricots verts, le Tabasco, salez et 
poivrez. J'aime les faire cuire sur feu tres vif en ajoutant de I'eau de temps a autre pour 
deglacer le jus, mais je vous conseille de regler le feu selon vos preferences et de surveiller 
la cuisson jusqu'a ce que la sauce soit onctueuse et les haricots verts tres fondants. 
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Puree de pommes de terre aux champignons sauvages 

Cornme vous devez I'avoir compris maintenant, j'adore les champignons a la creme, 
alors autant continuer. La puree est une puree a I'ancienne, legere et bien battue, 
mais je prends la liberie d'y ajouter de I'huile d 'olive en plus du beurre et du lait 
(ou de la creme si vous preferez). Dans cette recette, je prefers I'estragon au thym, 
mais c'est a vous de voir. 

4 PERSONNES 

600 g de pommes de terre farineuses (bintje ou charlotte), pelees et taillees en gros des 

60 g de beurre 

4 cuil. a soupe de lait ou de creme fraTche epaisse 
2 cuil. a soupe d'huile d 'olive extra- vie rge 

champignons 
30 g de beurre 
2 gousses d'ail, finement hachees 

2 echalotes, finement hachees 
fleur de sel, poivre noir du moulin 

200 g de gros champignons de Paris bio 

100 g de shiitake frais {lentins de chene), tallies en tranches 

5 cuil. k soupe de cognac ou de marsala 

30 g de cepes seches, de preference italiens, juste couverts d'eau bouillante 

addltionnee d'un trait de cognac et d'un trait de tamari 
125 g de champignons sauvages frais (girolles, chanterelles, faux mousserons...), 

bien nettoyes 

3 cuil. a soupe de creme fratche epaisse 
1 cuil. a soupe de tamari 

1 trait de Tabasco 

1 feuille de laurier 

1 petite branche d'estragon frais ou de thym frais 

1 cuil. a soupe de feuilles de persil plat finement hachees 

Couvrez d'eau les pommes de terre dans une grande casserole, salez, portez a ebullition, 
couvrez et baissez le feu. Laissez fremir pendant que vous preparez les autres ingredients, 
jusqu'a ce que les pommes de terre soient bien tend res (1 5 minutes environ). 

Occupez-vous des champignons : faites chauffer le beurre dans une sauteuse ou 
dans une grande poele, ajoutez I'ail et les echalotes, salez et poivrez legerement, faites 
revenir jusqu'a coloration. Ajoutez les champignons de Paris, les shiitake et la moitie 
de I'alcool (cognac ou marsala), et continuez de faire cuire sur feu moyen jusqu'a ce 
que les champignons soient juste cuits. Ne vous inquietez pas s'ils rendent du liquide, 
il servira a faire la sauce. Ajoutez enfin les cepes et leur eau de trempage filtree, 
et 1 minute plus tard les autres champignons sauvages. 
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Continuez de faire cuire environ 8 minutes sur feu moyen ; ii doit rester un peu 
de liquide dans la sauteuse. Ajoutez le reste de I'alcool, baissez ie feu et laissez 
reduire. Incorporez la creme, le tamari, le Tabasco et ajoutez la feuille de laurier, 
I'estragon ou le thym. Portez a ebullition et faites mijoter encore 5 minutes afin 
de marier les aromes. Rectifiez I'assaisonnement en sel et en poivre. 

Pendant ce temps, egouttez les pommes de terre, ecrasez-les soigneusement avec 
un presse-puree ou au moulin a legumes, puis incorporez en battant le beurre, le lait 
ou la creme, I'huile d'olive ; salez et poivrez. Servez dans des assiettes chaudes 
avec les champignons et leur sauce parsemes d'un peu de persil hache. Une salade 
de cresson ou d'endives avec une vinaigrette bien moutardee accompagnera 
parfaitement ce plat tres riche. 
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Courgettes farcies a la ricotta 

et aux amandes grillees, sauce aux tomates fraTches 

J'ai toujours adore les courgettes farcies. Ma mere prepare les farces les plus delicates, 
avec amandes et raisins, ceufs durs finement haches et persil, et aussi a la viande. Mais 
jamais a la ricotta : alors je lui en ai prepare un jour, et elle a adore. 

2-4 PERSONNES 

500 g de courgettes pas trop grosses, fermes et regulieres, parees et lavees 

4 cuil. a soupe d'huile d'olive 

2 echalotes, finement hachees 

1 gousse d'ail, ecrasee 

1 00 g de ricotta 

1 cuil. a soupe de parmesan fraTchement rape 
1/2 cube de bouillon de legumes finement emiette 

30 g d' amandes mondees, grillees au four et concassees en fins eclats 

2 cuil. a soupe de chapelure de pain blanc frais 

1 cuil. a soupe de basilic frais hache ou moitie basilic, moitie ciboulette 
fleur de sel, poivre noir du moulin 

sauce 

4-6 cuil. a soupe d'huile d'olive 

2 gousses d'ail, finement hachees 

1 petit oignon rouge, finement hache 

500 g de tomates fraTches, grossierement hachees 

8 olives noires denoyautees (facultatif) 

quelques feuilles de basilic grossierement emiettees 



Coupez les courgettes en deux trongons ; evidez-les avec un couteau econome ou 
un vide-pomme en creusant aux deux extremites. Hachez grossierement la chair retiree. 
Faites chauffer la moitie de I'huile dans une casserole. Faites-y suer 6-7 minutes les echalotes, 
Tail et la chair de courgette hachee. Incorporez la ricotta, le parmesan, le demi-cube de 
bouillon emiette, les amandes, la chapelure et les herbes. Salez et poivrez. 

Farcissez les courgettes. Faites chauffer le reste de I'huile sur un gril en fonte. Faites-y 
griller les courgettes en les retournant de temps en temps ; elles doivent etre noircies par 
endroits. Vous pouvez aussi les faire cuire a four chaud, mais la cuisson est plus longue. 

Pendant ce temps, preparez la sauce. Faites chauffer la quasi -totalite de I'huile dans une 
poele. Ajoutez I'aii et I'oignon, faites suer jusqu'a ce qu'ils soient translucides. Ajoutez 
les tomates et faites cuire 8 minutes. Versez cette sauce dans un plat creux et deposez-y 
les courgettes grillees. Ajoutez un filet d'huile d'olive et decorez d 'olives noires, si vous 
le desirez, et de feuilles de basilic emiettees. 
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Artichauts farcis en sauce safranee 

Je prepare d' habitude cette recette avec des artichauts frais - cela me rappelle 
mon enfance. Mais, dans ce cas, aucune chance d'y arriver en 30 minutes ! 
Je recours done a des fonds d'artichaut en boite ou surgeles. C'est dans un livre 
de Claudia Roden que j'ai trouve la possibility d'utiliser des artichauts surgeles, 
et s'ils sont assez bons pour elle, ils le sont pour moi. 

La farine de mazzah se trouve en grande surface, au rayon cacher - mais si vous 
n'en trouvez pas, achetez de la mazzah, du pain azyme, et reduisez-le en poudre 
dans le bol d'un mixeur, c'est la meme chose. Les cream crackers reduits en poudre 
donnent un resultat similaire. 

2-4 PERSONNES 

1 boTte de fonds d'artichaut en bofte (il y en a en general 5 par boite) 

1/2 citron 

4-6 cuil. a soupe d' infusion de safran (quelques filaments de safran infuses 

dans de I'eau chaude) 
1 cuil. a soupe d'huile d'olive 
1 gousse d'ail, tail lee en fines tranches 

farce 

quelques filaments de safran infuses dans 1 5 cl de bouillon de legumes chaud 

75 g de farine de mazzah ef d'amandes en poudre melangees a parts egales 

1 gros oeuf 

1 ceuf dur, grossierement hache 

le vert de 1 oignon nouveau, taille en tranches fines 

1 tomate moyenne, concassee 

1 cuil. a soupe d'huile d'olive 

1 trait de Tabasco 

1 cuil. a cafe de coriandre frafche hachee 

1 cuil. a cafe de persil plat hache 
1/2 cuil. a cafe de harissa 

1/2 noix de muscade rapee 

2 gousses d'ail, ecrasees 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

sauce 

8 filaments de safran environ infuses dans 25 cl de bouillon chaud 

prepare avec 1/2 cube de bouillon de legumes 
2-3 gousses d'ail, ecrasees ou taillees en fines tranches 
1 cuil. a cafe de jus de citron 
30 cl de creme fraTche epaisse 
1 cuil. a soupe d'herbes finement hachees (persil ou ciboulette) 
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Prechauffez le four a 190 °C {th. 6). Rincez les artichauts a I'eau froide pour 
les debarrasser de leur gout de saumure. Frottez-les avec le demi-citron. 

Dans une casserole a fond epais ou dans une cocotte, reunissez ['infusion de safran, 
I'huile d 'olive et Tail. Portez a ebullition, ajoutez les artichauts et baissez le feu. 
Laissez mijoter et reduire jusqu'a ce que les artichauts soient nappes d'une sauce 
bien doree (5-7 minutes). 

Melangez tous les ingredients de la farce et farcissez-en les fonds d'artichaut. 
Rangez ceux-ci dans un plat a gratin, arrosez de la sauce et de 1 cuilleree 
a soupe d' infusion de safran ou d'eau. Couvrez d'une feu i He d 'aluminium et 
faites cuire 10 minutes au four en arrosant plus d'une fois. La farce doit rester 
moelleuse, mais si vous voulez faire dorer la surface retirez la feu i He d' aluminium 
4 minutes avant la fin de la cuisson. 

Preparez la sauce : faites reduire de moitie I'infusion de safran. Ajoutez Tail, 
le jus de citron et la creme. Faites cuire sur feu doux 5-7 minutes, puis ajoutez 
I'herbe hachee de votre choix. 

Servez les artichauts dans leur plat de cuisson ou dans un plat de service, 
arrases de leur sauce. Si vous voulez donner une touche plus mediterraneenne, 
servez avec la sauce aux tomates fraiches de la page 148 en lieu et place de 
la creme au safran ; faites egalement cuire les artichauts dans cette sauce. 
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Chou farci au colcannon 

II ne faut que 15 minutes (ou 10 minutes a I'autocuiseur) pour faire cuire un chou de Milan 
ou un cceur-de-boeuf entier. Ici, le chou farci est une occasion de decouvrir le colcannon, 
une delicieuse preparation irlandaise de chou, de pommes de terre et d'oignons. 

4 PERSONNES 

1 chou de Milan, pare et nettoye 

2 grosses pommes de terre, grossierement hachees 
2 cuil. a soupe d'huile d'arachide 

2 oignons, haches 

6 gousses d'ail, taillees en tranches fines 

1 boTte de 400 g de tomates pelees et concassees 

250 g de ricotta 

200 g de cheddar rape 

15 g de beurre 

1 pincee de noix de muscade fraTchement rapee 

1 ,5 cuil. a soupe de moutarde de Meaux 

5 cuil. a soupe de creme fratche epaisse 
1 ceuf, battu 

60 g de chapeiure (facultatif) 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

30 g de noisettes, d'amandes ou de noix, grossierement hachees (facultatif) 



Prelevez 3 feu i lies exterieures du chou et hachez-les finement. Portez a ebullition de I'eau 
salee dans une grande casserole et faites-y blanchir le chou 10-15 minutes. En meme 
temps, couvrez d'eau les pommes de terre dans une casserole, salez, portez a ebullition 
et faites cuire 1 5 minutes, 

Pendant ce temps, faites chauffer I'huile dans une poele. Faites-y legerement blondir 
les oignons et Tail 5 minutes sur feu doux. Retirez-en la moitie et transferez-la dans 
une seconde poele. Faites mijoter les tomates 1 minutes dans la premiere poele. 

Egouttez les pommes de terre, reservez-les. Dans la seconde poele, faites revenir le chou 
hache 1 minute jusqu'a ce qu'il fonde. Ecrasez les pommes de terre avec un presse-puree 
et incorporez-y le chou hache, la ricotta, un tiers du cheddar, le beurre, la noix de muscade, 
la moutarde, la creme et I'ceuf. Salez, poivrez, melangez bien. 

Egouttez tres soigneusement le chou entier. Ecartez les feuilles sans les detacher du cceur. 
Garnissez genereusement de farce tous les espaces entre les feuilles. 

Faites chauffer le gril du four. Versez la sauce tomate dans un plat allant au four, deposez-y 
le chou farci. Melangez le reste du cheddar, la chapeiure et les fruits sees, si vous en utilisez. 
Saupoudrez le chou de ce melange. Faites grtller queiques minutes, et servez immediatement, 
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Poivrons grilles farcis 

aux cocos, a la feta et aux olives 

Pendant des annees, j'ai evite les poivrons farcis comme la peste. C'etait pour moi 
une espece d 'enter de la cuisine vegetarienne. Et puis j'ai decide de rester positive : 
le passage au gril fait toute la difference, a vous de voir si vous desirez consommer 
les parties noircies. C'est beaucoup mieux que de faire rotir les poivrons pendant des 
heures, mais assurez-vous que la chair soit cuite : ni molle ni dure. La farce doit etre 
tres fraiche, pleine de textures, de couleurs et de saveurs. J' utilise des poivrons italiens 
corne-de-boeuf pour leur forme allongee et leur gout ; si vous en trouvez de couleur 
rouge, c'est parfait. Autrement, utilisez des poivrons rouges de forme allongee. 

2-4 PERSONNES 

2 gros poivrons rouges a chair fine, de preference corne-de-baeuf 
200 g de feta grecque, taiilee en batonnets de la longueur d'un doigt 
1 boite de haricots cocos (200 g egouttes) 
16 olives de Kalarnata 

1 cuii. a soupe d'herbes (persil plat ou coriandre) hachees 
1 oignon nouveau, tres finement emince 
1 petite branche de celeri, tres finement emincee (facultatif) 
1 tornate, epepinee et finement concassee 
1 gousse d'ail, finement hachee ou ecrasee 
3-4 cuil. a soupe d'huile d'olive 
le jus de 1/2 citron 
fleur de sel, poivre noir du moulin 

1 cuil. a soupe de pignons de pin ou d'amandes legerement grilles et concasses, 
pour la garniture 



Faites noircir les poivrons au gril ou sur la flamme du gaz en les tenant par la queue et en 
les retournant regulierement pour qu'ils grillent sur toute leur surface, Quand ils sont bien 
assouplis, coupez-les en deux dans le sens de la longueur et laissez-les brieverment tiedir 
dans une assiette en recueiliant leur jus. 

Melangez tous les autres ingredients, excepte les pignons ou les amandes, salez, poivrez. 
Farcissez de ce melange les demi-poivrons grilles en arrosant du jus recueilli et en 
parsemant de pignons ou d'amandes concasses, Servez avec une salade de roquette 
et accompagnez de harissa ou de chermoula (page 1 7). 
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Couscous sans larmes, 
risotto sans peine et autre: 
festins prets en 30 minutes 

Vous seriez bien fiere, n'est-ce pas, de 
pouvoir servir en 30 minutes non pas un 
casse-croute ou une salade mais un vrai 
festin ? Alors a vos marques, rassemblez 
vos ingredients, respirez a fond, respectez 
toutes les etapes, et partez ! 



Carottes braisees au safran, pilaf aux feves 

Si vous tombez sur une jolie botte de carottes nouvelies bio avec leurs fanes, sautez dessus. 
Quant au pilaf, c'est ici I'accompagnement parfait, ainsi que pour tout plat de legumes 
ou de feculents d' inspiration marocaine, 

4 PERSONNES 

1 botte de jeunes carottes (500 g) 

4 cuil. a soupe d'huile d'olive 

1 cuil. a cafe de cumin en poudre 

1 bonne pincee de safran 

1/2 cube de bouillon de legumes, finement emiette 

4 grosses gousses d'ail ou 6 petites 

1 trait de Tabasco 

fleur de sel, poivre noir du moulin 
quelques quartiers de citron 

pilaf 

250 g de riz basmati 

200 g de feves surgelees 

2 cuil. a soupe d'huile d'olive 

3 grosses echalotes, finement emincees 
2 gousses d'ail, finement emincees 

1 cuil. a cafe de graines de cumin 

2 cuil. a soupe de raisins de Smyrne 
1 cuil. a soupe de pignons de pin 



Parez les carottes mais laissez-les entieres ; brossez-les sous I'eau courante. Si elles 
sont grosses, fendez-les en deux dans le sens de la longueur mais laissez-les attachees 
au sommet, Reunissez les carottes et les autres ingredients, sauf les quartiers de citron, 
dans une grande casserole. Ajoutez 15 cl d'eau, couvrez et faites cuire 20 minutes sur 
feu moyen, jusqu'a ce que les carottes soient tenqres et nappees d'une sauce fleurant 
bon Tail et le safran. 

Pendant ce temps, versez le riz dans une casserole et couvrez-le de son volume d'eau. 
Salez legerement. Couvrez, portez a ebullition, baissez le feu et laissez mijoter 12 minutes, 
jusqu'a ce que toute I'eau soit absorbee. 

Pendant la cuisson du riz, faites blanchir les feves 7 minutes a I'eau bouillante. 
Rafraichissez-les, egouttez-les. Dans une casserole, faites chauffer I'huile d'olive, 
faites-y dorer les echalotes jusqu'a ce qu'elles caramelisent legerement. Ajoutez Tail 
et le cumin, faites frire encore 2-3 minutes. Ajoutez les feves et gardez le tout sur feu 
doux. Quand le riz est cuit, ajoutez- le aux feves, remuez 1 minute sur feu doux, ajoutez 
les raisins sees et les pignons, et servez avec les carottes. 

158 RECETTES EXPRESS 



Couscous aux olives vertes et au citron confit 



Vous pouvez preparer vous-meme vos citrons confits en suivant la recette de la page 17, 
ou les acheter dans n' imports quelle alimentation grecque ou orientale. Au lieu du citron 
entier mentionne dans les ingredients, utilisez 4 quartiers de citron confit. II suffit d'un 
petit citron pour donner de I'amertume : diminuez la dose si vous le jugez necessaire. 
Les amandes grillees donnent du gout et du croquant, mais il faut les laisser refroidir avant 
de les ajouter a la preparation, sinon el les se ramollissent. En tout cas, voici une autre 
occasion de sortir votre harissa ou votre chermoula. 

4 PERSONNES 

2 cuil. a soupe d'huile d'olive 

1 gros oignon, taille en fines tranches 

les gousses pelees et entieres del tete d'ail 

1 petit citron, coupe en 8 quartiers, 
ou 4 quartiers de citron confit 

2 bocaux d' olives vertes de 350 g chacun, egouttes 
20 cl de bouillon de legumes prepare avec 1/4 de cube 

et quelques filaments de safran 
1 pincee de paprika 
50 g d'amandes entieres, mondees 

couscous 

400 g de couscous 

40 cl de bouillon de legumes bouillant prepare 

avec 1/2 cube 
1 cuil. a soupe de beurre ou d'huile d'olive 




Prechauffez le four a la temperature maximale. 

Versez le couscous dans un salad ier et couvrez-le de bouillon. Ajoutez le beurre ou I'huile. 
Remuez et reservez. 

Faites chauffer I'huile d'olive dans une poele. Ajoutez I'oignon et faites-le dorer sur feu 
moyen. Ajoutez Tail, le citron et les olives. Couvrez avec le bouillon, ajoutez le paprika, 
remuez et faites bouillir 5 minutes. Baissez le feu et laissez mijoter jusqu'a ce que le bouillon 
soit bien reduit (10-12 minutes environ). 

Pendant ce temps, faites griller les amandes 4 minutes au four (ne les laissez pas bruler). 
Ajoutez- les aux olives 2 minutes avant la fin de la cuisson. L'ail doit etre tout a fait fondant 
et la sauce encore un peu longue mais pas trap liquide. 

Servez immediatement avec le couscous egrene avec une fourchette et un bol de harissa 
ou de chermoula (page 1 7), ainsi qu'un bol de yaourt grec. 
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Couscous algerien aux pots chiches 

Si vous voulez deguster ce plat « comme la-bas », prenez un peu de couscous dans 
la paume de votre main, deposez-y un pois chiche ou un raisin sec, roulez le couscous 
en bouiette, ouvrez la bouche, et hop I 

4 PERSONNES 

3 cuil. a soupe d'huile d'olive 

500 g de poireaux, blancs seulement, coupes en trongons de 2 cm 
275 g d'oignons, finement haches 

4 gousses d'ail, taillees en tranches 
fleur de sel, poivre noir du moulin 

3 cuil. a soupe de cumin en poudre 

1 pincee de safran infusee dans 3 cuil. a soupe d'eau chaude 

500 g de carottes, coupees en rondelles de 2 cm 

500 g de courgettes, coupees en rondelles de 2 cm 

1 boTte de pois chiches de 400 g, avec I'eau de conserve 

1 boTte de 400 g de tomates entieres pelees au jus 

2 cuil. a soupe de raisins de Smyrne 

1 cuil. a soupe de persil hache pour la garniture 

couscous 

400 g de couscous 

40 cl de bouillon de legumes bouillant prepare avec 1/2 cube 

1 cuil. a soupe de beurre ou d'huile d'olive 



Dans un saladier, couvrez le couscous de bouillon. Ajoutez le beurre ou I'huile. 
Remuez et reservez. 

Dans une cocotte ou dans une casserole a fond epais, faites chauffer I'huile. Ajoutez 
les poireaux et faites- les dorer. Retirez-les et reservez-les. Dans la meme cocotte, 
faites frire I'oignon jusqu'a ce qu'il commence a dorer. Ajoutez I 'ail, un peu de sel, 
puis le cumin. Faites cuire encore 3-4 minutes en mouillant de temps en temps avec 
un peu d'eau safranee. 

Ajoutez les carottes et continuez la cuisson jusqu'a ce qu'elles s'attendrissent un peu. 
Ajoutez les courgettes, faites sauter 2 minutes. Enfin ajoutez les poireaux reserves, les pois 
chiches et leur eau de conserve, les tomates et le reste de I'eau safranee, puis les raisins. 

Faites cuire 10 minutes environ sur feu doux jusqu'a ce que les legumes soient tendres 
(mais pas ramollis). Si la sauce vous parait trop epaisse (elle doit etre longue, plutot bouillon 
que sauce), ajoutez un peu d'eau chaude. Salez, poivrez, saupoudrez de persil hache. 

Servez avec le couscous et un bol de harissa ou de chermoula (page 1 7). 
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Risotto aux cepes 

Toutes les recettes de risotto sont formelles : il faut rester scotches au fourneau pendant 
une demi-heure, en ajoirtant du bouillon petit a petit et en touillant consciencieusement. Or mon 
amie Anjalika, qui cuisine com me une fee, precede ainsi : des que le riz a absorbe les 
deux premieres (ouches de bouillon, elle va s'occuper d 'autre chose. De temps en temps 
elle revient a son riz pour ajouter un peu de bouillon et donner un coup de spatule, et quand 
tout le liquide est absorbe, elle ajoute un filet d'huile d 'olive. Si vous etes vraiment pressee, 
il est utile de savoir que le riz vialone nano cuit plus vite que Yarborio (15 minutes environ). 

4 PERSONNES 

50 g de cepes seches, de preference italiens 

1/2 cube de bouillon de legumes 

3 cuil. a soupe de cognac 

1 cuil. a cafe de tamari 

2 gousses d'ail, taillees en fines tranches 

50 g de beurre ou 3 cuil. a soupe d'huile d'ofive 

6 echalotes, finement hachees 

350 g de riz vialone nano ou de tout autre riz pour risotto (carnaroli, arborio) 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

90 g de parmesan frafchement rape 

1 poignee de persil plat hache 



Dans un bol, placez les cepes seches, 1 pincee du cube de bouillon erniette, 
le cognac, le tamari, 1 gousse d'ail en tranches. Couvrez de 35 cl d'eau 
chaude. Faites tremper jusqu'a ce que les cepes soient assouplis - ils s'attendriront 
davantage a la cuisson. 

Pendant ce temps, mettez le reste du cube de bouillon dans un verre mesureur 
et ajoutez 65 cl d'eau bouillante. Remuez et reservez. 

Dans une cocotte ou une casserole a fond epais, faites chauffer le beurre ou I'huile d 'olive. 
Faites-y fondre les echalotes et I'ail jusqu'a ce qu'ils soient translucides. Ajoutez le riz 
et remuez sur feu moyen jusqu'a ce qu'il devienne lui aussi translucide. Filtrez I'eau de 
trempage des cepes et ajoutez-la au riz. Salez, poivrez, ajoutez 25 cl de bouillon en 
remuant avec une spatule en bois jusqu'a ce que tout le liquide soit absorbe. 

Ajoutez les cepes, puis, peu a peu, le reste du bouillon, sans cesser de remuer jusqu'a 
ce qu'il soit absorbe. Le risotto doit etre brun sombre, le riz cremeux, mais les grains 
doivent etre bien detaches les uns des autres. 

Incorporez la moitie du parmesan, saupoudrez de persil et servez immediatement avec 
le reste du parmesan a part. Je presenterais egalement ce plat avec quelques epinards 
juste fondus et arroses d'une legere vinaigrette a I'huile d 'olive. 
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Risotto au safran 

II est bon de toujours avoir un peu de safran chez soi, bien enveloppe dans 
du papier sulfurise et conserve dans une petite bofte, dans un lieu frais et sombre. 
Je ne compte plus les plats sans relief que j'ai transformes en festins exotiques 
grace a quelques filaments de cette epice miracle - pensez a la tourte aux pommes 
de terre saf ranees, aux eptnards et a la fontina de la page 1 20. Si I'huile d' olive 
est Tor liquide de la Mediterranee, le safran est I' or a 24 carats du Proche-Orient. 
J'aime cette cuisine, simple, elegante et sophistiquee : elle donne de la splendeur 
a la vie. 

4 PERSONNES 

1,5 litre de bouillon de legumes prepare avec 2 cubes 

3 cuil. a soupe d'huile d'olive ou 50 g de beurre, plus un peu pour le service 

2 echalotes, tres finernent hachees 

350 g de riz vialone nano ou de tout autre riz pour risotto {carnaroli, arborio) 

20 cl de vin blanc ou rouge 

1/2 cuil. a cafe de filaments de safran piles dans un mortier, plus quelques-uns 

a ajouter en fin de cuisson 
75 g de parmesan fratchement rape 
fleur de sel, poivre noir du moulin 



Dans une casserole, portez le bouillon a tres petit fremissement et gardez-le ainsi 
pendant que vous preparez le risotto. 

Dans une cocotte ou dans une casserole a fond epais, faites chauffer 2 cuillerees 
a soupe d'huile ou 30 g de beurre, faites-y fondre les echalotes jusqu'a ce qu'elles 
soient translucides. Ajoutez le riz et remuez surfeu moyen jusqu'a ce qu'il devienne 
lui aussi translucide. Ajoutez le vin et 1 louche de bouillon chaud, et portez a ebullition 
sans cesser de remuer. 

Lorsque le liquide est presque entierement absorbe, ajoutez a peu pres le quart 
du bouillon restant. Faites cuire a petit bouillon jusqu'a absorption complete, puis 
ajoutez 1 louche de bouillon. Remuez et repetez I 'operation. 

A mi-cuisson (a peu pres au bout de 1 minutes), ajoutez le safran pile, dilue dans 
un peu de bouillon. Continuez d'ajouter du bouillon peu a peu, en remuant doucement 
aussi souvent que possible, jusqu'a ce que le riz soit cuit et cremeux. Ajoutez enfin 
les filaments de safran reserves ; ce sont eux qui donneront le plus d'arome. 

Retirez du feu et incorporez la moitie du parmesan. Couvrez la cocotte ou la casserole 
et laissez reposer le risotto 1 minute, le temps de faire fondre le fromage. Enfin, remuez 
vigoureusement avec une spatule, ajoutez un filet d'huile d'olive ou une noisette de beurre, 
salez, poivrez, et servez accompagne du reste du parmesan. 
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Risotto a la carotte et au thym 

Le thym frais eleve ce risotto au niveau d'un plat royal, irresistiblement aromatique. 
Petit conseil : ne rechauffez jamais un risotto. S'il vous en reste, faites cles croquettes 
ou une frittata (page 67). Pour eviter que le risotto n'attache, une casserole a parois 
arrondies est ideale, mais n'importe quelle cocotte ou casserole a tond epais fait I 'affaire. 

4 PERSON NES 
30 g de beurre 

1 cuil. a soupe d'huile d 'olive (ou 3 cuil. a soupe, et omettez le beurre) 
6 echalotes, finement hachees 

2 gousses d'ail, ecrasees 

500 g de carottes, coupees en grosses rondel I es 

1 petit bouquet de thym frais 

350 g de riz vialone nano ou de tout autre riz pour risotto (carnaroli, arborio) 

1 litre de bouillon de legumes bouillant prepare avec 1 cube 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

4 cuil. a soupe de parmesan fraTchement rape, plus un peu pour le service 



Faites chauffer le beurre et I'huile, ou I'huile seule, dans une cocotte ou dans 
une casserole a fond epais. Ajoutez les echalotes et Tail, faites fondre jusqu'a 
ce qu'ils soient translucides. Ajoutez les carottes et faites-les revenir jusqu'a ce 
qu'elles s'assouplissent legerement. Ajoutez alors la moitie du thym, puis le riz. 
Remuez sur feu doux jusqu'a ce que les grains deviennent translucides. 

Ajoutez le bouillon chaud, 2 louches a la fois, en remuant frequemment, jusqu'a 
absorption complete du liquide (20 minutes environ). Le riz doit etre cremeux. 
Au bout de ce temps les carottes doivent etre bien attendries, quoique encore 
entieres, et le risotto doit avoir pris une jolie couleur orangee. 

Incorporez presque tout le thym, salez et poivrez. Je serais tentee, a ce moment, 
d'ajouter la totalite du parmesan et d'en servir un supplement a part pour ceux 
qui aiment le risotto tres fromage. J'aime bien, egalement, ajouter un filet d'huile 
d'olive juste avant de servir, mais c'est facultatif, comme le parmesan a part. 
Decorez de quelques feuilles ou fleurs de thym. 
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Risotto au fenouil 

Le fenouil communique au riz son ar6me subtil et devient delicieusernent fondant. 
Un supplement tres agreable : une poignee de petits pois juste blanchis, ajoutes 
un peu avant la fin de la cuisson, 

4 PERSON NES 

2 cull, a soupe d'huile d'olive legere 

3 echalotes, finement hachees 

1 b ranch e de celeri, finement emincee (facultatif) 

2 gousses d'ail, taillees en fines tranches 

300 g de riz vialone nano ou de tout autre riz pour risotto {carnaroli, arborio) 

1,25 litre de bouillon de legumes bouillant prepare avec 1 cube 

2 bulbes de fenouil, pares et grossierement haches (reservez les touffes vertes) 

6 cuil. a soupe de vin blanc sec 

50 g de parmesan fraichement rape 

fleur de sel, poivre noir du moulin 



Faites chauffer I'huile dans une cocotte ou dans une casserole a fond epais. Ajoutez 
les echalotes et le celeri si vous I'utilisez, et faites-les fondre jusqu'a ce qu'ils deviennent 
translucides. Ajoutez Tail et faites cuire 2 minutes environ sans laisser prendre couleur. 

Ajoutez le riz ef remuez sur feu doux jusqu'a ce qu'il devienne translucide. 

Ajoutez 1 louche de bouillon chaud et remuez constamment avec une spatule en bois, 
jusqu'a ce que le liquide soit absorbe. Ajoutez le fenouil, la moitie du vin et 1 louche 
de bouillon. Remuez frequernrnent en ajoutant du bouillon peu a peu. Vous n'aurez 
probablement pas besoin de remuer constamment, mais il est important d'ajouter 
du bouillon a mesure que le riz I'absorbe. Ajoutez enfin, en meme temps, le reste 
du vin et du bouillon. 

Retirez du feu et incorporez la moitie du parmesan. Couvrez la cocotte et laissez reposer 
1 minute, puis remuez vigoureusement avec la spatule, salez, poivrez, et servez avec 
le reste du parmesan a part. 
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Lentilles vertes du Puy aux legumes grilles 

II est temps de sortir I'autocuiseur : si vous n'en avez pas, en effet, les lentilles exigeront 
au moins 45 minutes pour atteindre la consistance souhaitee. 

2-4 PERSONNES 

4 cull, a soupe d'huile d'olive, plus un peu pour le service 

1 petit oignon rouge, coupe en des 

les gousses de 1 tete d'ail entiere, pelees et taillees en fines tranches 
400 g de lentilles vertes du Puy, lavees et egouttees 

2 feuilles de laurier 

1 cuil. a soupe de tamari 

2 cuil. a soupe de vinaigre balsamique 

2 grosses poignees de basilic grossierement emiettees 
1 poignee de persil plat finement hache 
fleur de sel, poivre noir du moulin 

legumes 

1 poivron rouge, debarrasse de ses graines et de ses veines interieures, coupe en 8 lanieres 

1 grosse courgette, coupee en tranches de 2 cm 

1 bulbe de fenouil, pare et coupe en 8 quartiers 

1 aubergine, coupee en tranches de 1/2 cm 

1 oignon rouge, coupe en quartiers 

1-2 cuil. a soupe d'huile d'olive 

1 gousse d'ail, finement hachee ou ecrasee 

1 trait de vinaigre balsamique 

1 trait de Tabasco 



Dans un autocuiseur, faites chauffer la moitie de I'huile d'olive. Faites-y fondre I 'oignon 
et Tail jusqu'a ce qu'ils deviennent translucides. Ajoutez les lentilles, 1 litre d'eau et 
le laurier. Fermez I'autocuiseur et faites cuire 25 minutes sous pression, sur feu doux. 

Pendant ce temps, badigeonnez les legumes d'huile d'olive. Faites chauffer un gril 
en fonte. Faites griller les legumes jusqu'a ce qu'ils soient bien saisis et noircis par 
endroits. Mors du gril, accommodez-les d'ail, de vinaigre balsamique, de Tabasco, 
d'un peu de sel et de poivre et de I'huile d'olive restante, 

Quand les lentilles sont cuites, incorporez-leur le tamari, le vinaigre balsamique, 
les 2 dernieres cuillerees d'huile d'olive, le basilic, le persil, sel et poivre, Servez sur 
assiettes, accompagne de legumes grilles. Vous pouvez ajouter un filet d'huile d'olive. 
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Dal a la noix de coco, 

raita, riz a la cardamome et paneer tikka 

Je sais, je ne manque pas de culot - indure tout un repas indien dans un livre de cuisine 
express. Mais on peut le faire, je vous I'assure, en preparant certains des ingredients 
a I'avance. J'aime le dal tres onctueux, presque com me une soupe. Si vous faites mariner 
le paneer (fromage bianc indien utilise en cuisine vegetarienhe) la veille, vous gagnerez 
un temps considerable. C'est le genre d'acte culinaire qui peut se faire au moment des 
pubs tele et pendant que vous vous preparez une tasse de the, 

4-6 PERSONNES 

3 cuil. a soupe d'huile de tournesol 

1 oignon, hache 

2 gousses d'ail, taillees en tranches 

1 cuil. a cafe de graines de moutarde noire 

1 cuil. a soupe de cumin en poudre 

1 cuil. a soupe de coriandre en poudre 

1 cuil. a soupe de garam masala 

le jus de 4 cm de gingembre frais rape et presse 

1 petite pomme de terre, pelee et coupee en des 

1 branche de celeri, finement tranchee 

1 carotte, coupee en des de 2 cm 

1 litre de bouillon de legumes prepare avec 1/2 cube 

250 g de petites lentilles rouges cassees (masoordal) 

50 g de creme de coco 

1 cuil. a soupe de coriandre fraTche grossierement hachee, plus une petite poignee pour la garniture 

2 cuil. a soupe de raisins de Smyrne 

4 petits piments rouges indiens seches ou 1 piment oiseau finement hache, 
ou 1/4 de cuil. a cafe de piment de Cayenne 

30 g de noix de coco rapee et sechee (facultatif) 
250 g de jeunes pousses d'epinard, lavees 

2 tomates, coupees en quartiers 

paneer tikka 

3 cuil. a soupe de yaourt grec 

3 cuil. a soupe de pate pour tikka {alimentations indiennes) 
225 g de paneer, coupe en des (alimentations indiennes) 

riz a ia cardamome 

1 cuil. a soupe d'huile d'arachide 

1 petit oignon, hach§ 

375 g de riz basmati lave et egoutte 1 heure a I'avance 

6 gousses de cardamome entieres 

1 petit morceau de macis (facultatif) 
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raita 

50 cl de yaourt grec 

1 concombre grossierement rape, sale et egoutte 1 heure dans une passoire 

4 gousses d'ail, ecrasees 

1 cuil. a cafe de pate de tamarin pour la garniture (facultatif) 

Preparez le paneer tikka : melangez le yaourt avec la pate de tikka, puis enrobez doucement 
les des de fromage de ce melange. Faites mariner quelques heures (toute une nuit au frais 
dans ('ideal, mais si vous n'avez pas le temps, ce n'est pas la fin du monde). 

Prechauffez le four a 300 °C (th. 9-10). Faites-y rotir le paneer marine 15-20 minutes. 

Dans une cocotte ou dans une casserole a fond epais, faites chauffer I'huile de 
tournesol. Faites-y fondre I'olgnon et I 'ail jusqu'a ce qu'ils deviennent translucides. 
Ajoutez toutes les epices et le jus de gingembre, continuez la cuisson en remuant 
jusqu'a ce que les epices commencent a prendre couleur. 

A ce moment, sans cesser de remuer, ajoutez la pomme de terre, le celeri, la carotte 
et 10 cl de bouillon. Reservez 2 cuillerees a soupe de ce melange dans un bol, puis 
versez les lentilles et remuez bien. Ajoutez le reste du bouillon et portez a ebullition. 
Couvrez, baissez le feu, et faites cuire sur feu tres doux jusqu'a ce que la preparation 
devienne une puree (15-20 minutes). 

Remettez dans la cocotte ou dans la casserole les legumes reserves dans un bol. 
Ajoutez la creme de coco, la coriandre hachee, les raisins sees, le piment et la noix 
de coco rapee. Ajoutez ensuite les epinards en remuant bien jusqu'a ce qu'ils fondent. 
Ajoutez enfin les quartiers de tomate. 

Pendant la cuisson du dal, preparez le riz a la cardamome : faites chauffer I'huile dans 
une casserole a fond epais. Ajoutez I'oignon, faites-le legerement dorer. Ajoutez le riz, 
remuez jusqu'a ce qu'il devienne translucide. Versez de I'eau afin de couvrir le riz de 
2 cm et portez a ebullition. Ajoutez la cardamome et le macis si vous I'utilisez. Couvrez, 
baissez le feu et laissez cuire tres doucement. Au bout de 12 minutes, le riz doit etre 
cuit a ia perfection. 

Pendant la cuisson de tous les autres elements, preparez le raita : melangez les ingredients, 
sauf le tamarin que vous verserez sur la surface, en spirale, avant de servir. 

Presentez avec du pain naan chaud, des chutneys et/ou des pickles indiens, et le raita 
a part. Decorez chaque bol ou chaque assiette d'une pluche de coriandre. 
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Paella aux legumes 

Si vous ne trouvez pas de riz complet a cuisson rapide, utilisez du riz rond blanc 
ou, mieux, du vrai riz pour paella. Le riz long grain, qu'il soit blanc ou complet, 
n'a pas le moelleux necessaire. La recette necessite des poivrons de petite taille. 
Si ce n'est pas le cas, utilisez seulement la moitie de chaque poivron, et si cela 
vous chiffonne, prenez des poivrons d'une seule couleur. 

4 PERSONNES 

300 g de riz complet a cuisson rapide 

1 cuil. a soupe de tamari, plus 1 cuil. a cafe 

4 cuil. a soupe d'huile d'olive 

2 cuil. a soupe de paprika 

2 cuil. a soupe de cumin en poudre 

5 gousses d'ail, ecrasees 

20 cl de bouillon de legumes bouillant prepare avec 1/4 de cube et 1 pincee 
de filaments de safran 

3 cuil. a soupe de vin blanc sec 
1/2 cuil. a cafe de Tabasco 

125 g de carottes pelees, coupees en rondel les de 1/2 cm 

1 25 g de courgettes, coupees en rondelles de 1 /2 cm 

150 g de petits pois surgeles 

les grains de 1 epi de maTs frais rase avec un couteau tranchant 

1 petit poivron rouge, debarrasse de ses graines et des veines interieures, 

coupe en 8 lanieres 
1 petit poivron jaune, debarrasse de ses graines et des veines interieures, 

coupe en 8 lanieres 

6 quartiers de tomates sechees conservees a I'huile, egouttes 
12 olives noires denoyautees 

fleur de sel, poivre noir du moulin 
1 cuil. a soupe de persil plat hache 



Dans un autocuiseur, versez le riz et 45 cl d'eau. Ajoutez 1 cuilleree a cafe de tamari. 
Fermez et faites cuire 1 5 minutes sous pression, sur feu doux (si vous n'utilisez pas 
d 'autocuiseur, suivez les instructions de I'emballage). Le riz doit etre cuit a cceur 
mais non detrempe ; souvenez-vous qu'il s'attendrira encore lorsque vous le ferez 
revenir avec les legumes. 

Pendant ce temps, faites chauffer 3 cuillerees a soupe d'huile d'olive dans votre plus 
grande poele ou sauteuse (un wok convient egalement tres bien). Ajoutez le paprika 
et le cumin, remuez et faites suer 1 minute. Ajoutez I 'ail, remuez et faites suer encore 
1 minute. Ajoutez, tres lentement, le bouillon chaud cuilleree par cuilleree, en meme temps 
que le vin, en remuant entre chaque addition de liquide, jusqu'a ce que vous en ayez 
utilise la moitie et que les epices torment une sauce onctueuse. Incorporez le Tabasco. 
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Ajoutez les carottes et remuez jusqu'a ce qu'elles soient bien enrobees de sauce ; 
faites cuire en remuant 2 minutes, Ajoutez ensuite les courgettes, remuez pareillement, 
puis les petits pois et le mais. Faites cuire quelques minutes jusqu'a ce que les legumes 
soient tend res mais encore fermes. Retirez du feu. 

Enduisez les poivrons du reste de I'huile d'olive et faites-les cuire sur un gril en fonte ou 
dans une poele en fonte jusqu'a ce qu'ils soient un peu noircis par endroits. Reservez. 
Lorsque le riz est cuit, retirez-le du feu. Si vous utilisez un autocuiseur, retirez la soupape 
pour laisser la vapeur s'echapper. 

Remettez sur feu doux la poele contenant les legumes. Ajoutez le riz, sans cesser de 
remuer, en versant du bouillon si le melange est trop sec. Ajoutez les tomates sechees 
et les olives noires, remuez encore 1 minute. Salez, poivrez, deposez les poivrons sur 
la paella et parsemez de persil hache. Presentez dans la poele. 
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Vite, au four ! 

Les recettes suivantes, influencees 
par la Med iter ranee et le Pacifique, 
ont ceci de merveilleux qu'elles 
vous permettent de faire autre 
chose une fois le « coup de feu » 
de la preparation termine. 



Champignons rotis au pesto, polenta a la roquette 

N'oubliez pas que vous n'avez que 30 minutes - la polenta sera done a cuisson 
rapide, e'est tres bon, je vous I'assure. Elle est plus moelleuse, moins granuleuse 
que la version non precuite, mais I'lmportant ici est de tirer le meilleur de vos 
ingredients au moyen de substitutions et de raccourcis. Parfois, tout est dans 
le coup de main et dans le savoir-faire, meme si ce n'est pas une idee a la mode. 

4 PERSONNES 

1 cuil. a soupe de tamari 

1 cuil. a soupe de cognac 

1 cuil. a soupe de vin rouge 

1 trait de Tabasco 

4 tres gros champignons de Paris bien ouverts 

1 belle poignee de feuilles de basilic 

2 gousses d'ail, ecrasees 

4 cuil. a soupe d'huite d'olive 
fleur de sel, poivre noir du moulin 

polenta 

1 litre de bouillon de legumes prepare avec 1 12 cube 

1 80 g de polenta a cuisson rapide 

5 cuil. a soupe d'huile d'olive extra-vierge 
30 g de parmesan fratchement rape 

50 g de roquette, lavee, essoree et grossierement dechiree a la main 

pour le service 

1 cuil. a soupe de pignons de pin (facultatif) 

1 noix de beurre 

1 gousse d'ail, ecrasee 

250 g de vert de blette, lave et dechire a la main 



Prechauffez le four a 200 °C (th. 6). 

Melangez le tamari, le cognac, le vin, le Tabasco et 1 cuilleree a soupe d'eau. 
Badigeonnez les champignons de ce melange et laissez-les mariner, 

Preparez un « faux » pesto en passant a la Moulinette electrique les feuilles de 
basilic, I 'ail et I'huile d'olive. Salez, poivrez. Vous devez obtenir une sauce assez 
lisse. Enrobez les champignons de pesto sur toutes leurs faces en frottant bien, 
surtout sur les lameiles pour bien les enduire. Reservez le pesto non utilise. 

Deposez les champignons dans un petit plat a gratin et faites-les cuire 20 minutes 
au four, jusqu'a ce qu'ils aient exsude tout leur jus, 
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5 minutes avant la fin de la cuisson, faites griller les pignons au four sur une plaque. 

Faites cuire le vert de blette : faites fondre le beurre dans une grande casserole et faites-y 
suer I 'ail. Ajoutez le vert de blette, couvrez et faites cuire a I'etouffee en remuant une ou 
deux fois. Le vert de blette doit fondre et etre bien enduit de beurre. 

Pendant ce temps, preparez la polenta. Portez a ebullition le bouillon dans une grande 
casserole et ajoutez la polenta en un filet continu de fagon a eviter la formation de grumeaux. 
Remuez avec une spafule en bois jusqu'a ce que le melange epaississe tout en restant 
bien onctueux. Incorporez I'huile d'olive et le parmesan, salez et poivrez. Incorporez enfin 
les feuilles de roquette, melangez et repartissez le tout dans quatre assiettes creuses. 

Au milieu de chaque assiette de polenta, deposez un champignon rati, arrosez du reste 
du pesto et du jus de cuisson des champignons. Servez avec le vert de blette a part, 
decore de pignons grilles. 



« J'aime utiliser les meilleurs 

ingredients, les plus frais... 

mais parfois tout est dans le COUp 

de main et dans le savoir-faire. 



» 



VITE, AU FOUR I 175 



Pommes de terre nouvelles 

rissolees au four, fromage blanc a Tail 

J'inclus cette recette parce que les pommes de terre rissolees evoquent pour moi 
ce qu'elles evoquent, je crois, pour tout le monde : le rati du dimanche, ou, en ce qui 
concerne I'enfant que j'etais, les repas du vendredi soir. Quel que soit lejour, c'etait 
du travail. Le genre de recette dont la preparation et la cuisson semblent prendre 
des heures. Or les pommes de terre que voici vous prendront juste une demi-heure 
a ne (presque) rien faire. 

2-4 PERSONNES 

10 cl d'huile d'olive 

700 g de petites pommes de terre nouvelles, lavees, grattees et coupees 

en deux dans le sens de la longueur (si necessaire) 
fleur de sel 

tromage 

2 gousses d'ail, ecrasees 

250 g de fromage blanc, lisse et egoutte 

1 petite poignee de ciboulette, finement ciselee 

Prechauffez le four a 300 °C (th. 9-10). Versez I'huile d'olive dans un plat a g rat in 

et mettez le plat au four afin que I'huile soit chaude quand vous ajouterez les pommes 

de terre. 

Pendant ce temps, preparez les pommes de terre et saupoudrez-les genereusement 
de fleur de sel. Mettez-les dans le plat et faites cuire 25 minutes au four. Elles dotvent 
etre tendres et dorees. 

Pendant la cuisson des pommes de terre, melangez Tail ecrase, le fromage blanc 
et la ciboulette. Servez les pommes de terre tres chaudes et le fromage blanc a part. 
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Patates douces roties, courge sucrine, 
pommes grenaille et echalotes a la mangue fraiche 

Si vous etes vraiment presses, pas la peine de peler les patates douces, ni les pommes 
grenaille bien entendu. Vous pouvez aussi vous faciliter la vie en faisant blanchir 
les echalotes a I'eau bouillante, pas plus de 1 minute afin de preserver leur arome. 
Elles seront beaucoup plus faciles a eplucher. Servez avec des brocolis cuits a I'eau, 
genereusement arroses de beurre fondu et saupoudres de fleur de sel, de poivre 
du moulin et, si vous le desirez, d'ail ecrase. Autre accompagnement delicieux : 
un grand bol d'epinards juste fondus a la poele, lies avec un peu de creme fraTche 
ou de yaourt grec et assaisonnes comme les brocolis. 

4 PERSONNES 

1 cuil. a cafe de tamari 

3 cuil. a soupe d'huile d'olive 
1 trait de Tabasco 

1 cuil. a soupe de pate de tamarin 

4 patates douces, lavees, brossees et coupees en tranches de 1 cm au maximum 
1 petite courge sucrine, pelee, epepinee et coupee en gros des 

16 pommes grenaille environ, coupees en deux si necessaire 
16 echalotes entieres, blanchies et pelees 

1 grosse mangue mure ou 2 petites, pelees et coupees en des 
4-8 gousses d'ail entieres, non pelees 

2 cuil. a soupe de graines de courge decortiquees (facultatif) 
fleur de sel 

1 branche de coriandre fraiche hachee 



Prechauffez le four a 300 °C (th. 9-10}. Faites-y chauffer un plat a gratin (metallique 
de preference) pendant que vous preparez les legumes. 

Dans un grand saladier, melangez le famari, I'huile d'olive, le Tabasco et la moitie du 
tamarin. Ajoutez les legumes decoupes, les echalotes, la mangue et Tail, et melangez 
avec les mains. Versez le tout dans le plat a gratin chauffe et faites cuire 20 minutes 
au four. Verifiez de temps en temps que rien ne brule ou ne se desseche. Si necessaire, 
ajoutez un peu d'eau, ou de bouillon, ou meme de vin ou d'alcool pour que les legumes 
gardent leur moelleux. 2 minutes avant la fin de la cuisson, ajoutez le reste du tamarin. 

Pendant ce temps, piacez - si vous les utilisez - les graines de courge avec un peu 
de fleur de sel dans une petite poele en fonte et faites-les griller au four jusqu'a ce 
qu 'elles commencent a eclater. 

Servez les legumes dans des assiettes chauffees, parsemes de graines de courge 
et de coriandre hachee. 

178 RECETTES EXPRESS 



Courge sucrine rotie au tofu, 
aux haricots verts et aux noix 

J'ai egalement realise cette recette avec des tranches de framage de chevre, avec 
une touche finale de sirap d'erable : une revelation ! 

2-4 PERSON NES 

1 cuil. a soupe d'huile d'olive (prevoyez-en un peu plus) 

1 trait de Tabasco 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

1 belle courge sucrine de 1 kg environ, pelee et evidee, coupee en 8 quartiers 
dans le sens de la longueur 

2-4 gousses d'ail entieres, non pefees 

2 petits oignons rouges, coupes en quartiers 
1 50 g de haricots verts pares et effiles 

1 cuil. a cafe de tamari 

30 g d'amandes entieres, mondees et concassees en fins eclats 

1 cuil. a soupe de sirop d'erable (facultatif) 

tofu 

2 cuil. a soupe d'huile d'olive 
275 g de tofu coupe en des 

2 cuil. a soupe de tamari 



Prechauffez le four a 300 °C (th. 9-10). Melangez 1 cuilleree a soupe d'huile d'olive, 
le Tabasco, un peu de sel et de poivre. Reunissez les morceaux de courge, Tail et les 
quartiers d'oignon dans un plat a gratin, arrosez-les du melange huile-Tabasco et remuez 
pour bien les enduire. Nichez I'oignon et fail sous les morceaux de courge pour leur eviter 
de bruler. Faites rotir 25 minutes au four, jusqu'a ce que les legumes soient tendres et dores. 

Pendant ce temps, faites bouillir dans une petite casserole de I'eau salee additionnee 
d'un peu d'huile d'olive. Ajoutez les haricots verts, faites cuire 7 minutes. Egouttez, 
rafraichissez sous I'eau froide courante. Egouttez encore et reservez. 

Preparez le tofu : dans une petite casserole, faites chauffer I'huile. Ajoutez le tofu 
et faites- le revenir 1 minute sur feu vif, ajoutez le tamari, baissez legerement le feu et 
continuez de faire dorer le tofu sur toutes les faces (environ 1 minutes). II doit etre 
croustillant par endroits ; il attachera un peu, mais c'est ainsi qu'il doit cuire. 

Environ 7 minutes avant la fin de leur cuisson, arrosez les legumes de tamari, puis 
parsemez-les d'amandes et de haricots verts. Arrosez de sirop d'erable si vous I'utilisez. 
Remettez le plat au four ; les amandes vont legerement carameliser. Servez les legumes 
sur assiettes, le tofu pose par-dessus, et, a part, une salade verte bien croquante. 
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Gratin de topinambours au vin 



D' habitude, je prepare ce plat dans une grosse cocotte couverte et je le fais cuire au motns 
45 minutes, jusqu'a ce que les topinambours soient tres, tres fondants. Mais ici, il faut 
aller vite, et je prefere les braiser autant qu'ils le meritent. Le resultat est absolument divin : 
sucre, complexe, sophistique. Le gout de noisette de ces legumes est mis en valeur par 
le gruyere, mais je peux m'en passer - ils sont tout aussi delicieux sans lui. 

2 PERSONNES 

450 g de topinambours, peles, laves et finement tranches 

2 genereuses cuil. a soupe d'huile d'olive exira-vierge 

3-4 gousses d'ail, taillees en fines tranches 

1/2 piment oiseau frais, tres finement hache 

1/2 cube de bouillon de legumes finement emiette 

1 cuil. a soupe de sauce de soja legere ou de tamari 

5 cl de vin blanc sec ou de vin rouge 

fleur de sel, poivre noir du moulin 

4-5 gros champignons de Paris, laves et coupes en tranches 

50 g de gruyere rape (facultatif) 

1 cuil. a soupe de persil plat finement hache ou de ciboulette ciselee 



Etalez les topinambours dans une grande poele, versez I'huile d'olive, Tail, le piment, 
le demi-cube de bouillon emiette, le tamari ou la sauce de soja, le vin, un peu de sel 
et environ 10 cl d'eau. Portez a ebullition, couvrez, baissez le feu et laissez mijoter 
20 minutes environ. 

Au bout de 10 minutes, retournez les topinambours, ajoutez les champignons 
et continuez la cuisson a couvert afin de laisser dorer legerement les topinambours 
sur les deux faces et de faire reduire la sauce. 

Pendant ce temps, prechauffez le gril du four. 

Quand les topinambours sont prets (c'est-a-dire dores et sans trace de croquant), 
saupoudrez-les de gruyere et faites gratiner le tout 2 minutes sous le gril. Donnez 
quelques tours de moulin a poivre et servez parseme d'herbes hachees. 
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Gratin de fenouil braise 

On I'aura compris, j'ai pour le fenouil une passion insatiable. Je suis certaine que, 
rneme couvert de creme comme ici, ce merveilieux legume ne perd rien de ses qualites 
digestives. Le braisage est un echange de saveurs : entre les legumes et la sauce, 
entre la sauce et les legumes. Le resultat est infiniment meilleur que la somme des 
parties. Tout ce dont vous avez besoin pour accompagner ce delicieux repas, c'est 
d'une salade d'herbes poivrees - cresson, roquette - et d'un peu de pain chaud. 

2 PERSONNES 

2 bulbes de fenouil, tallies en deux dans le sens de la longueur 

2 gousses d'ail, tail lees en fines tranches 

5 cuil. a soupe d'huile d'olive legere (prevoyez-en un peu plus) 

30 cl de bouillon de legumes chaud prepare avec 1/4 de cube de bouillon 

60 g de champignons de Paris, finement tranches (facultatif) 

1 trait de tamari pour les champignons 

1 cl de creme fraTche de Normandie 

30 g de parmesan rape 



Dans une cocotte ou dans une casserole a fond epais, deposez ie fenouil et Tail. 
Ajoutez I'huile d'olive et le bouillon. Portez a ebullition, baissez le feu, couvrez et 
faites cuire doucement 1 0-12 minutes, ou jusqu'a ce que le fenouil soit tendre 
et le jus reduit aux trois quarts. 

Pendant ce temps, faites sauter les champignons (si vous les utilisez) dans 
un peu d'huile d'olive, Ajoutez un trait de tamari peu avant la fin de la cuisson. 

Prechauffez le gril du four. Pendant qu'il chauffe, incorporez la creme au fenouil braise, 
portez a ebullition et retirez immediatement du feu. Incorporez les champignons, 
saupoudrez de parmesan et faites gratiner sous le gril jusqu'a ce que le melange 
commence a bouillonner. Servez immediatement. 
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Gratin de celeri-rave et de cepes 

Quand j'avais le temps (c'etait il y a une eternite), j'aurais mis au moins 1 heure 
a preparer ce gratin. Je I'aurais dispose en couches, cuit lentement au four, bref 
relegue dans fa categorie « j'adorerais faire ga, mais c'est trap tard et je n'ai pas 
le temps, alors on va se faire des oeufs au plat ». Mais Nadine et sa technique de 
braisage exclusive n'ont pas dit leur dernier mot ! Et voila : en 30 minutes chrono, 
une delicieuse recette, riche et fondante. 

4 PERSONNES 

20 g de cepes seches, de preference italiens 

2 cuil. a soupe d'huile d'olive 

1 oignon, tres finement tranche 

1 boule de celeri-rave de 600 g environ, pelee, lavee et tres finement tranchee 

(3 mm au maximum) a la mandoline, avec un robot ou un couteau tres tranchant 
1/2 cube de bouillon de legumes finement emiette 

3 gousses d'ail, taillees en tranches tres fines 
1 cuil. a cafe de jus de citron (facultatif) 
poivre noirdu moulin 

10 cl de creme fraiche epaisse 

50 g de gruyere rape 

quelques brins de ciboulette finement ciseles ou 1 cuil. a soupe de persil plat hache 



Couvrez les cepes seches d'un peu d'eau bouillante. 

Faites chauffer I'huile dans une grande sauteuse ou dans une grande poele. Ajoutez 
I'oignon et faites-le suer 2 minutes. Ajoutez le celeri, 85 cl d'eau, le demi-cube de 
bouillon emiette, I 'ail, le jus de citron (si vous I'utilisez) et un peu de poivre. Portez 
a ebullition et faites cuire 20 minutes a gros bouillon en retournant les tranches de celeri 
de temps a autre pour assurer une cuisson uniforme. Le jus de cuisson doit reduire. 

Au bout de 15 minutes environ, ajoutez les cepes et leur eau de trempage filtree. 
Ajoutez immediatement la creme et continuez la cuisson jusqu'a ce que la sauce 
soit courte et cremeuse. 

Prechauffez le gril du four. 

Couvrez le celeri et les cepes de gruyere rape, faites gratiner 2 minutes sous le gril. 
Servez saupoudre d'herbes hachees et accompagne d'une salade verte. 



184 RECETTES EXPRESS 



Aubergines au halloumi, pesto de coriandre 

L' aubergine adore I'huile d 'olive. Elle a aussi un grand besoin de sel. Pour equiiibrer 
ces tendances, il faut ajouter un element astringent, dans le cas present le citron vert. 
Le halloumi, lui, donne latouche relevee necessaire. Imaginez-vous dans une taverne 
grecque, par une belle journee d'ete, sous la brise tiede, et ces aubergines servies 
dans un plat en terre. ., Chez moi, c'est plutot du Pyrex, mais on a le droit de rever. 

4 PERSONNES 

2 grosses aubergines, coupees en tranches de 1/2 cm 

6-8 cuil. a soupe d'huile d'olive 

1 trait de Tabasco 

le jus de 2 citrons verts 

400 g de halloumi (fromage blanc libanais rappelant la mozzarella), 

coupe en tranches de 1/2 cm 
2-3 cuil. a soupe de pesto de coriandre (page 15) 
1 tomate, grossierement concassee (facultatif) 



Prechauffez le four a la temperature maximale. 

Faites chauffer un gril en fonte ou une poele en fonte. Badigeonnez les tranches 
d 'aubergine d'huile d'olive sur les deux faces et faites-les griller ou frire jusqu'a 
ce qu'elles soient dorees. 

Arrosez de Tabasco et de presque tout le jus de citron vert (reservez-en un peu 
pour le service). Dans un grand plat a gratin, alternez des couches d 'aubergines 
et de halloumi, en commengant par une couche d' aubergines et en etalant un peu 
de pesto sur chaque couche. Terminez par la tomate concassee si vous I'utilisez 
(comme c'est pour la couleur, vous n'etes pas obligee de I'inclure, surtout si vous 
avez prevu une salade de tomates pour I'accompagnement). Couvrez le plat 
d'une feuille d 'aluminium et faites cuire 10 minutes au four. 

Retirez la feuille d 'aluminium, ajoutez le reste du jus de citron vert et servez avec 
du pain pita chauffe, une salade verte et une salade de tomates agrementee de 
fines tranches d'oignon rouge. 
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Artichaut, tapenade, mozzarella et roquette sur baguette chaude 22 

Artichauts farcis en sauce safranee 1 52 

Aubergines au halloumi, pesto de coriandre 185 

Aubergines fumees a I 'ail et au citron 24 

Beignets de chou-fleur, mayonnaise aux cap res 56 

Betteraves au four, halloumi et haricots verts 77 



Canapes d 'aubergine a la mozzarella et aux tomates sechees 58 

Carottes braisees au safran, pilaf aux feves 158 

Champignons rotis au pesto, polenta a la roquette 1 74 

Champignons Stroganoff au tofu 1 33 

Chermoula 1 7 

Chou farci au colcannon 1 54 

Citrons confits au sel 1 7 

Cceurs de palmier a ia reunionnaise, au safran, a I 'ail et au piment 29 

Courge sucrine ratie au tofu, aux haricots verts et aux noix 1 80 

Courgettes farcies a la ricotta et aux amandes grillees, 

sauce aux tomates fraiches 1 48 
Courgettes grillees au citron et au yaourt 28 
Couscous algerien aux pois chiches 160 
Couscous aux olives vertes et au citron confit 159 
Creme de fenouil au pastis 39 
Creme de petits pois 44 
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Croquettes de maTs doux a I'avocat et a la salsa de mangue 62 
Croquettes de risotto 67 
Curry de potiron 143 
Curry vert tha'ilandais 140 
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Dal a la noix de coco, raita, riz a la cardamome et paneer tikka 1 68 

Feves au cumin, au paprika et a I'huile d'olive 25 

Feves aux champignons de paille, aux pousses d'epinard et au chevre 81 

Fondue Suisse 1 1 1 

Foul medames, epinards au tahini 72 

Frites de patate douce roties au pesto de coriandre 21 

Frittata aux pommes de terre, aux champignons et aux tomates 1 03 

Fromage de chevre a I'huile d'olive 20 
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Galettes ecossaises 61 

Gnocchi au dolcelatte, au brocoli et a la courge rotie 106 

Gratin de celeri-rave et de cepes 184 

Gratin de fenouil braise 183 

Gratin de topinambours au vin 181 



Hamburgers de cornilles 68 

Haricots aux saucisses vegetariennes 1 38 

Haricots verts a la tomate et a Tail 1 45 



18e BECETTES EXPRESS 



Haricots verts grilles aux pommes de terre, aux champignons 

et a I'ceuf mollet 74 
Harira (soupe marocaine aux pois chiches) 45 



Kasha aux herbes et a I'huile d'olive, un ceuf en plus 33 

Laksa au iait de coco et aux epinards, des de tofu frit 50 

Legumes a I'etouffee et quenelles de fromage a I'ancienne 137 

Legumes a la vapeur, vinaigrette a la moutarde de Meaux 144 

Lentilles vertes du Puy aux legumes grilles 1 67 

Linguine a I'huile d'olive, au citron, au basilic, au parmesan et au poivre noir 90 

Linguine aux asperges et a I'huile de truffe 98 

Linguine aux petits pois, a la laitue braisee, a Tail et au parmesan 87 







Nouilles et legumes sautes a la thailandaise 51 
CEufs cocotte aux epinards et a la creme 104 
Orecchiette au brocoli, aux amandes et au taleggio 97 



D 



Paella aux legumes 170 
Pappardelle aux cepes et au cognac 86 
Pastelles de pomme de terre 60 
Pastil la aux echalotes, pruneaux et amandes giaces 1 29 
Patates douces roties, courge sucrine, pommes grenaille 
et echalotes a la mangue fraiche 1 78 
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Pesto a la coriandre 1 5 

Pesto au basilic 1 5 

Pesto au cresson 1 5 

Pesto vite fait a la tomate 1 5 

Pois chiches aux epinards et aux poivrons rouges 1 32 

Poivron rouge, asperges et courgettes aux haricots soissons 80 

Poivrons grilles farcis aux cocos, a la feta et aux olives 1 55 

Pommes de terre nouvelles rissolees au four, fromage Plane a Tail 1 77 

Potage de carottes aux amandes 37 

Potage de patates douces au tamarin 41 

Pousses d'epinard, mangue grillee et tofu au sesame 82 

Puree de pommes de terre aux champignons sauvages 1 46 



R 



Ratatouille 139 

Risotto a la carotte et au thym 1 64 

Risotto au fenouii 166 

Risotto au safran 1 63 

Risotto aux cepes 1 62 

Rosti aux epinards, aux champignons et a I'oeuf poche 57 



s 



Satade de chou-fleur tiede aux olives vertes, a la feta et au citron confit 73 

Salade de pois chiches aux herbes et au citron, tomates et halioumi grille 78 

Salade de pommes de terre d'inspiration mauresque 76 

Shiitake et patate douce a la marmelade d'orange et a I'anis etoile 134 

Shiitake, bok choy et oignons nouveaux sautes aux noix de cajou, nouilles udon 52 

Souffles a la feta, toasts a I'olive noire 110 

Souffles au cottage cheese et au thym 1 05 
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Soupe de courge sucrine au chutney de mangue et au pesto de coriandre 42 

Soupe de feves aux tomates sechees, a la tapenade et au yaourt 40 

Soupe de nouilles au miso, accompagnee de tempura 46 

Spaghetti a i'oeuf, aux oignons dores et a la sauge frite 96 

Spaghetti a fa sauce de tomate rotie 91 

Spaghetti a la trevise rouge, a la fontina et aux noix 95 

Spaghetti au pesto 92 

Spaghetti aux tomates fraiches, a Tail et a la roquette 89 

Spanakopita 1 1 9 



Taboule aux pois chiches et au tzatzikl 32 

Tarte a roignon blanc et au parmesan 114 

Tarte au manchego, au poivron rouge et aux courgettes 1 1 6 

Tarte aux champignons, creme au cognac et a I'estragon 118 

Tarte aux courgettes et au patisson, aux raisins et aux pignons 125 

Tarte aux tomates-cerises, aux olives noires, a I'oignon rouge et au chevre 1 1 5 

Tarte fine 1 28 

Tarte verte 126 

Tempura 66 

Toasts aux noix et aux raisins avec deux garnitures 30 

Tomates confites au four 1 6 

Tomates provengales 26 

Tourte aux pommes de terre safranees, aux epinards et a la fontina 120 



Vtchyssoise aux poireaux et aux feuilles de Kaffir 36 

Vinaigrette a I'huile d'olive, au vinaigre balsamique et a la moutarde de Meaux 16 

Vinaigrette de maman 1 6 
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